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શ્રસ્તાવતાં. 


આ લધુપુસ્તક રચવાનું મતે ગુજરાત વનાયુલર સોસાઇટી તરક 
થી સોંપવામાં આવ્યું અને તેને લગતું નેક નામદાર કચ્છ દરબાર તરફ 
થી ઝાહેર પાડેલું ઈનામ આપ્યું. આ નિબધ રચવામાં અને છપાવી બ 
હાર્‌ પાડવામાં જેઇએ તે કરતાં વધારે વખત લાગ્યા છે, કેમકે મારે અન 
મદાવાદ છોડી નનાગઢ જવાતો ગ્રસંગ તે દરમીઆન આવી પડયે! હતો. 

આરેગ્યતા અને સ્વચ્છતાનો વિષય મોટા છે અતે "ખરા વિદ્દાત તેતુ 
વિવેચન પૂરતી રીતે કરી શકે તોપણુ આ લધુ પુસ્તકમાં જેટલો સાર 
બતાવવામાં આવ્યો છે તેની કદર ગૂજરાતી વાંચનાર આલમ ફરશે 
એમ આશા રહેછે. 

પુસ્તકમાં ચિત્ર ચાર દાખલ કર્યે! છે. વધારે “વુડકટ ” તૈયાર કરવા 
આપેલાં પણુ તે તૈયાર થઈ શક્યાં નહીં. વુડકટ તૈયાર કરાવવામાં આ દે- 
શમાં હજી કેટલીક અડચણુ પડે છે અને જેઈએ તેવાં સફાઈદાર થઈ 
શકતાં નથી. 

પુસ્તકમાં જે જે વિષયવાર કવિતા મૂકવામાં આવી છે તેમાંતો 
મુખ્યભાગ સંધવી નગીનદાસ પુર્ષોત્તમે ખાસ બનાવેલ છે માટે તેમતે। મોરા 
આભાર માનવામાં આવેછે. થોડેક ભાગ કવિ દલપતરામના દલપત કા- 
બ્યમાંથી લેવામાં આવ્યોછે. 
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કૃપાશંકર્‌ દોલતરામે જે મદદ આપીછે તેતે માટે તેમતો આભાર ચ્વીકાર્‌ છુ. 
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શરીર સુખની તુલના ચઈ શકતી નથી. સાધારણુ સ્થિતિમાં ત'દુ- 
રસ્તીના મૂલ્યની અજમાયશ થતી નથી, પણુ જ્યારે કોઈ વ્યાધિ યાયછે, 
તાવ આવેછે, ક્ષય થાયછે, સાંધા અટકેછે ત્યારે ખરી ત'દુરસ્તીને ખ્યા- 
લ આવેછે, જે કારણુથી એ દુઃખે આવી પડે તેનાથી દુર રહેવાની કાન 
ળજ તે વખતે વિશેષ પેદા થાયછે. જે વસ્તુ આપણુ હાથમાં હોય તેની 
કદર તે વખતે થતી નથી પણુ જ્યારે તે છટકી જય છે ત્યારે તેની ખામી 
માલમ પડે છે. તેમજ દુઃખ આવે છે ત્યારે સારી હાલતને! તોલ થાયછે. 

ત'દુરસ્તી-એટલે દુઃખ અને પીડા રહીત શરીરતી શાન્ત સ્થિતિ-એ 
અમૂલ્ય છે. ઈશ્વરે દરેક પ્રાણીતે શરૂઆતથી તે બક્ષી છે. ત'દુરસ્તીની ગેર- 
હાજરી' એજ દુઃખ અને દરદ છે. ત'દુરસ્તી ખોયા પછી મેળવવામાં યત્ન 
અતે ખર્ચ થાયછે. યત્ન અને ખર્ચ કરતાં પણુ તે મુશ્કેલાઇથી મળે છે. ધન 
ણીવાર યત્ન અતે ખર્ચથી પણુ તે મળતી નથી. ધણીવાર ર્‌ અને 
શ્રીમતના અખૂટ ભહડારની પણુ તે દરકાર કરતી નથી, ધનવત્રી અને મ- 
હાન કુશળ પુર્ષોને પણુ તે તુછકારી નાંખે છે. ત'દુરસ્તીતી અતુપમ અતે 
અમુલ્ય કીમત વિષે કવિ કહે છે કેઃ-- 

ગીતિ 

વણુ આરેગ્યે સુખડું, પણું આરોગે સુખડું નવ આવે; 

સકે ટુંકડૉ ટુકડો, ને ધુટડો તિર તિરાભતે ફાવનન ૧ 

સાત સુત તણી જનની, તનની પીડે જ'પ ન જે જણે; 

તે સુખ વનિતો વ'્યા, આંરોગ્યે આ અષનિ વિષે માણે. ૨ 

માટે સ'તતિ સુખતે, શરીર સુખથી નીચુ' ગણિ ગાયું; 

અસલ આપણા ૬હે, પ્રથમ પિડ સુખ ચિત્તવિષે ચોથું. ડર 

ખાત પાન તે ભૃષેણુ, ગ્રહું વાઠન પરિજત ધંન ને વાડી; 

સં આંરેગ્યે સારસા, રેગે ખોરા દિલ લાગે 'ડી. ૪ 
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બીજ સડેલ પડેલુ', પૃથ્વીમાં ખીજે દિન ધુળ થાય; 

ત્યમ રાચી તણિ સ'તતિ, ઉપનિ ન ઉપજી થાય ઉર્વિ માંય, પ 
સરસ કવીની વાણી, ખાણિ મધુરતા તણિ કે! આલ્લાપે; 

કર્ણ જેહંના કથલ્યા, ગાયન તેને મન શિ મોજ આપે? દ 
ગડ અગે રગડૅ તો, શુ'તર રગડે મુખમલતી સેજે; 


શુ પદ્ચિનતિ ને ખસિયે, રસિયે। સ્પર્શે સમજ લ્યો સે'જે. ૭ 
સરસ માળ રાણુગારી, દાંડી, ચિમની, ઝુમ્મર સળગાવ્યાં; 

વણુ આંખે અધ્વાર્‌, કહો અ'ધને કશે કામ આવ્યાં? દ 
પિયૂષ સમ પય પીતાં, રોગીને ઉર્‌થિ થાય ઊછાળો; 

નવ રસ રે? ષડ્રેસમાં, વસમાં ભોજન ભાસેછે ભાળો. હ 
નાકે રસપુણિ પાકે, ત્યાં લગિ રે” છે સદાય ખધાયું'; 

સમજિ ન શકાય પૂરૂં, કે સારં કે બૂરૂં ગાયુ. ૧૦ 


રગરગમાં જે રોગો, તો આ જગમાં ભોગો ભયકારી;. 

નિરોગિ સુખ સ'જેગી, વિલેકિ લ્યે વધુ વદૂં શું' વિસ્તારી. '૧૧ 

આવી મહત્વ જીમતની મપૂત મળેલી એશ્વરી બક્ષિસતી ષણુ આ- 
દમી કેટલી ખેદરકારી રાખેછે! જાણી નેપ્તતે, મૂર્ખાઈથી અથવા ખેકાળ- 
૪થી તેને કેટલીવાર ખોઈ દેછે | દારૂ, અદ્દીણુ, ભાંગ અને ગાંજે આદ્દિ 
*ૃદ્રી ચીજેતી સોબતમાં ટલા લેકો ગીરપ્તાર રહી શરીર સુખ ખૂએછે! 
ખાવા પીવાની ખાખતમાં અનિયમિત વખત અને અયેગ્ય પદાર્થને લીધે 
કેટલા મનુષ્યતે અજીર્ણું, મરડો, ઝાડો, ચૂક, ધત્યાદિનિ દડ ભરવે। પડેછે! 
9૫ડાં લતાંતી ત'ગીધી કેટલા આદમીને શરદી, સળેખમ અને વાતાં દરદ 
થાયછે! ગ'દકી, અસ્વચ્છ «વા અતે સાંસર્ગિક્ઠ રોગના પ્રસારથી કેટલા ના- 
ના પ્રકાર્તા રોગ થાયછે! મેલા પાણી માર્ફૂત વાળા, કોમળીઉ' અતે ખીનન 
કેટલા વ્યાધિએની ઉત્પત્તિ ષાયછે | યોગ્ય સ'ભાળ, કાળજી અતે સ્વચ્છતાન 
થી રોગતુ પ્રળળ અતે મૃત્યુ સખ્યા ધણે દરજ્જે કમી થાયછે એ નિઃસ- 
શયપણે સિદ્ધ થઇ શકે છે, એ બતાવવાનો આ નિબધતે હેતુછે, 

રેગ શી રીતે થાયછે, તે થવાનાં શુ', શુ' કારણે છે, અતે રેગને 
અટકાવ શી રીતે થઇ શકેછે તે નણુવાની વિદ્યાને શારીરસ ર્ક્ષણુશાસ્ર ક- 
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કહેછે. આ વિદઘાનો સમાવેશ પણુ વૈદકશાસ્્ના પેટામાંજ થાયછે. વૈદકશાસ- 
ના ખે મોટા ભાગ પાડીએ તો! એકમાં વ્યાધિ, તેનાં ચિન્હ, કારણુ વિગેરે 
જાણીને તેનો ઔષધેપચાર કરવેડ અનૈ ખીન્ન ભાગમાં તે વ્યાધિ અને તે- 
ની ઉત્પત્તિનાં કારણોને વિચાર કરી તે ઉદ્ભવ નહીં પામે એવી યોજના 
કરવી. દીર્ધ દૃષ્ટિએ વિચારતાં આખા વૈદકશાસ્તો હેતુ એજ છે કે વ્યા- 
ધિનુ' છેદન કરવુ' અથવા પ્રતિબ'ધ કરવે।. તે યયા પછી તેતુ' છેદન કર" 
વુ' એ દરૈક વ્યાધિમ્રસ્ત મતુષ્યની કૂરજ થઇ પડેછે. ધણાજ પ્રાચીનકાળ- 
નો વિચાર કરીશું તો તે વખતે પણુ કાખીલ તખીખો હતા એટલુ'જ નહીં 
પણુ તે કાળમાં પ્રસિદ્ધ થયેલા કૈટલાક ૪લાજે અને નિયમો આધુનિક કા- 
ળમાં પણુ ચાલુ છે. યૂરોપખ'ડના યુનાન દેશમાં હીપોક્રેટીસ અતે એરી- 
સ્ટાટલ નામના પ'ડિતો થઈ ગયાઃ તેમને વૈદકશાસ્રના પિતાની ઉપમા મળેન 
લી છે. આપણા દેશમાં ધન્વ'ત્રી, ચારક અતે માધવ પ્રત્યાદિ પંડિતોનાં વન 
ચનો અને ગ્રંથો સર્વ માન્ય અને સવીપરી ગણાયછે. યુરોપિયન વૈદક કળા- 
માં જુના કાળથી કેટલેક ફેરફાર સુધારો અને શેધ થતો આવેછે. ડલે।- 
રૂફ્રાર્મે અને ડૅવીનાઇન જેવી અલૌકિક ઔષધિએ અવાચીન કાળમાં શેધી 
કાઢવામાં આવી છે. 'લે!હી શરીરમાં પૂરે છે, શરીરની ગતિનો આધાર્‌ સાન- 
ત'તુ અને મગજ સાથે સ'બ'ધ ધરાવે છે, સૂછ્દમદર્શક ય'ત્રથી થયેલા શ- 
રીર્‌ રચનાના ખારીક શેધ આસ્તે આસ્તે પ્રસિદ્ધિમાં આવતા નયછે. હુ- 
જ પણુ શોધની ૬ૃહિ થયાજ કરે છે. રોમના શાસ્ત્ર રીતે ખારિક વિચા- 
ર, ઈલાજ, સ્વરૂપ, અને શૈધનના પ્રતિશબ્દ્યો દેશ દેશમાં વર્ત્તમાનપ- 
ત્ર દારાએ પોકાર કરી રહા છે. એક ખીનના જાનના અરસપરસ સ'વાદ, 
અરસપરસ અનુભવને મુકાખલે।, દરેક નવી યુક્તિનું' બીન્ન અતુભવથી પ્રતિ- 
પાદત અગર ઉચ્છેદન, તેતી પુસ્તકોમાં નોંધ, વિચાર અને વિરેષ સુધારા 
એવો જે અવાચીન કાળમાં મનુષ્ય સમુદાયની શક્તિનો દરેક બાબતમાં ઓધ 
ચાલેછે તેજ આજના કાળના મહાઉઉહર્ષતું કાર્‌ણુ છે. 


થોડીવાર ઉડા ઊતરી વિચાર કરીશુ' તે! ચોતરક ધુધવતી અતિશ- 
ય વેગ અતે અપાર શક્તિવાળી આગગાડીનેો શોધ, તેનેજ લગતી ઝડપ- 
ચી અતે નિયમીત કાળ તથા ચોકસ દિશામાં સમુદ્રતી મુસાફરી કરનારી 
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સ્ટીમરેતી ઉત્પત્તિ, વીજવીયી થતુ અસજ્ઞ અજવાળુ, વીજળીથી ચાલતા 
ડર દેરોતા સ'દેશા, ટેલીફ્ેનથી મોટે અ'તરે ચાલતી વાતો અતે ઊંચાં 
ડોકાં ફરીને ધુમાડો એકતી કપડાંતી મીલો એ સર્વે હમેશના સહવાસને 
લીધે હાલ સાધારણુ યઇ પડયાંછે. તોપણુ ફેડત ૫૦-૧૦ વરસ પહેલાંતા 
વખતને સરખાવતાં તેનાથી આદમી દીંગ થઈ જાયછે. આ કૂકત વેગની 
અતે વેપારની બામતમાંજ આટલે! અલૌકિક ને અમાતુષી શૈધ થયે!છે એ- 
ટલુ'જ નહીં પણુ ખેતીવાડીની બાબતમાં-જમીન સહેલાઈથી ફેમ ખેડાય, 
તેમાં ધાન્ય વધારે કેમ પેદા થાય | ખાતર કેમ પૂરાય, (એશચ્રીકલચર); 
ઝાડ મૂળ બીજમાંથી શી રીતે ઉત્પન્ન થાયછે, રૃદ્ધિ પામેછે, તે કયા વર્ગ- 
નું છે, તેના શુ' શુ' ગુષણુછે ઇત્યાદિની પીછાન (બાટની ); જમીનમાં શુ'શુ' 
છે, કયા પદારષા જમીનના કયા ભાગમાં મળેછે તેને! શોધ (ભૂસ્તર વિઘા); 
દરેક વસ્તુનાં મૂળતત્વ શુ' છે, તે કયાં તત્વોથી બનીછે, તેતુ' પ્રથકકરણુ ઈ- 
ત્યાદિ (રસાયણુ શાખ્ર); પ્રાણી માત્રના શોધ, તેમના વર્ગ, જાતિ અને ધન 
મતી વિઘા (ગ્રુઓલાજીનપ્રાણી વિઘા); લડાઇ સ'બ'ધી શેધ્‌, દુક્મનોનો 
જ્રમ નાશ અને પરાજય કરવે!, તેનાં અદ્ભૂત હથિઆરે, તોપો અને બ” 
દૂકોની ખાખત અને ખીજી સેકડો ખાખતોમાં મહાભારત શેધધ અતે સુ- 
ધારે થયોછે તથા થયા જાયછે, આ એક જમાનાની બલીહારી છે. યૂરોપ 
અને અમેરિકાના સુધરેલા મૂલકનતી આપણે કાંઈક નકલ ફરવા શીખ્યા છી- 
એ, પણુ ધણી બાબતોના વિયાર કરીશુ' તો આપણુ ધૂવના તારાની મા- 
કૂક અચળ, તળાવના પાણીની માફક ગતિ રહીત અતે ધરાએલા સિંહના 
જેશા સંતોષી છીએ. 


ચોપા 5 


ખલક જુઓ ખેોદાનો ખેલ, પાવક પાણી ખનિયા બેલ; 
થિર્‌ ગાડાં તે જ'ગમ થયાં, નીર નેવ્નાં મોભે ગયાં. 

જે વિજળીતું ચપળા તામ, કરવા લાગી જનનું કામ; 
સંદેશાનાં કયતો કજ્ાં, નીર નેવનાં મોભે ગયાં. 

કઝ ક દિ ગ ક દવે 
વશ્ુકર જ-્રે વસ્ત વ્રણાય, જુડતી તે અદભૂત જણાય; 


(૫) 


મતુષ્ય શ્રમ દુખ સાંચે સજ્યાં, નીર નેવનાં મોભે ગયાં. 
જે ચિયરાં ઉકરડા જેગ, એતો પણુ કીધો ઉપયોગ; 
કાગળ કરી પુસ્તક પ્રગટિયાં, નીર્‌ નેવનાં મોભે ગયાં. 
હય, પાડા, બળદ્ોનાં હાડ, જેધી પબ ભરાતી ખાડ; 
એ પણુ ઉપથોગે આવિયાં, નીર નેવનાં મોભે ગયાં. 


આ ખહારતી બાબત પડતી મૂકી આર'ભેલા વિષય પર પાછા ૂરતાં 
દરેક આદમી પોતાને થયેલા દરદમાંથી મુડત થવા હમેશા ઇલાજ કરેછે. 
દેશે! દેશમાં શ્રીમ'ત અને ગરીબ, સુધરેલા અને જગલી પોતપોતાની શ- 
કત્યાનુસાર્‌ ઈલાજ કરેછે. વ્યાધિ ઉત્પન્ન થયા ખાદ તેનો ધ'લાજ કરવે। તેના 
કરતાં તે ઉત્પન્નજ ન થાય તેવો! ઉપાય કરવો એ વધારે ઉમદા અતે ડહા- 
પણુ ભરેલુ' છે. તેમ શરીરની આરેગ્યતામાં બિગાડ કયાં કયાં સાધતે। વડે 
થાયછે તથા તેતો કેમ પ્રતિબ'ધ કરવો! તેને! વિચાર દરેક આદમીને કરવે 
જર્‌્રતો છે. 


શરીરસુખ એ દરેક અ'દમીને પ્રીય છે અને તે સ'ભાળી રાખવું એ 
દરેક આદમીની ફૂરજ છે. તેમજ ઘણે દરજ્જે તે તેના હાથમાં પણુ છે. 
મિતાથાર કરવો, નિર્મળ જળનું પાન કરવું, નિયમસર વર્ત્તવું, શરીર તેમ- 
જ મનને યોગ્ય કસરત આપવી, પોત'ના શરીર તેમજ ધરની રવશ્છતા 
રાખવી ઈત્યાદિ જે પોતાની ફરજે બરાબર રીતે બનજવેછે તે કવચિતજ 
વ્યાધિમ્રસ્ત થાયછે. રેગેોત્પત્તિનો જે કે કેટલેક આધાર પોતાનાપર્‌ રહે- 
લો છે તથાપિ કેટલેક આધાર સાર્વજનિક સમુદાય ઉપર પણુ છે. એક 
માણુસ ગમે તેટલી સ્વચ્છ અને રૂડી રીતે ચાલે, પણુ જે તેના પડોશી 
અને ગામવાળા બીજા માણુસો ત'દુરસ્તીના નિયમે। નહીં પાળે તો પોતા- 
ના ખીન સોબતીઓને થતા દેહ દ'ડતે ભાગ તેને પણુ લેવો પડેછે. ગામ 
અગર શેરીની ગ'દકીને લીધે પેદા થતારા જ્વર, મરકી અને ખીજ રેગ 
બીજાઓની સાથે તેતે પણુ થવા સ'ભવ છે. કેટલાક વ્યાધિનું' ઝેર, હવા 
અયવા પાણીમાં મિશ્ર થયા પછી તે ફેલાય છે, અતે જે જે લોકે તેવી 
હવા અને પાણીના સ'બધમાં આવે તેઓને તે વ્યાધિ થવા સ'ભવ રહેછે. 
કેટલાક રોગ એક માણુસતે થઈ પછી આસપાસના આદમીઓમાં ડ્રેલાય 
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છે. અથાત્‌ એક માણુસે નહીં પણુ સર્વ સમુદાયે આરેગ્યતા સ'રક્ષણુના 
નિયમો! પાળવાની જરૂર છે. તે પાળવામાં આવે તે।% સાર્વજનિક સુખ- 
ની પ્રાપ્તિ થાયછે. 
જે કે ધણીક બાબતોપપર લેકોએ પોતેજ લક્ષ આપવુ જેઇએ અને 
પોતાનુ તથા પારકાનું' સુખ સમજી સ્વચ્છતાના નિયમો પાળવા જઇએ, 
તોપણુ ખીજ કેટલીક બાબતોપર સરકારે લક્ષ આપવું જરૂરતુ' છે. પોત- 
પોતાના શરીર અતે ધરના નિયમે। કદાચ સર્વ કોઇ પાળી શકે પણુ ગા- 
મતી ગટરે, મળમૂત્રાદિતુ' નિવારણ, જનાવરેોને લીધે થતી ગ'દકી અટ- 
કાવવી, શીળી કઢાવવી, મ્યુનિસિપાલિટી સ્થાપવી, સાંસર્ગિક રોગના વખ- 
તમાં લોકોના આવવા જવાતો પ્રતિબંધ કરવો, કારખ!નાઓથી થતા રે- 
ગતે અટકાવવા કાયદા કરવાં વગેરે ખ'દોબસ્ત અમલદાર અગર સરકાર 
સિવાય થઇ શકતે નથી. માટે ત'દૂરસ્તીના નિયમો લોકોએ પાળવા જ્ેપન- 
એ અતે સરકારે પળાવવા નેઇએ, તોજ સાવજનિક કલ્યાણુ થઇ! શકેછે. 
આ ખાબતપર્‌ લેકે અને સરકારતું લક્ષ ધણાં વરસ થયાં લાગેલુ 
છે. હેકાગે ઠેકાણે મ્યુનિસિપાલિટી એટલે શહેર સુધારા માટે મ'ડળીઓ 
સ્થાપવામાં આવી છે. દેશી રાજ્યોમાં પણુ શહેર સુધારાપર્‌ પુષ્કળ ધ્યાન 
અપાય છે. મ્યુનિસિપાલિટી તરફ્થી વેપારતી ચીજે અને ધર વગેરે ઉન 
પર કર્‌ ખેસાદી જે રકમ ઉત્પન્ન થાયછે તેમાંથી લોકોપયોગી ત'દુરસ્તીવ- 
ધેક કાર્યી કરવામાં આવેછે. હાત્રમાં વળી મ્યુનિસિપાલિટરીના સરકારે ખે 
મોટા વર્ગ પાડયા છે--સીટી મ્યુનિસિપાલિટી અને ટાઉન મ્યુનિસિપાલિટી 
એટલે મોટા શહેરતા સુધારાની તથા નાના ગામોની શહેર સુધારા મ'ડળી. 
મોટા શહેરના લેકેતે મંડળીના મેમ્બર નીમવાનતો હક આપી તથા તેમાં- 
ના થોડાક મેમ્બરો સરકારે નીમી સર્વ મેમ્બરેના સ્વાધિતમાં તે શહેરના 
સુધારાની તેમ# તેની ઊપજની વ્યવસ્થાનો સર્વ કારોબાર સોંપવામાં 
આવ્યો છે. બાકીના ગામોની મ'ડળીઓના કેટલાક, મેમ્બર સરકાર નીમેછે 
અતે કેટલાકને લોકો નીમેછે તથા તેતે લગતા મોટા સવાલે।પર્‌ કલેકટર 
અતે સરકારતી દેખરેખ છે. આગળ નહોતા એવા કેટલાક હક લોકોને મ- 
બ્યા છે અને પોતપોતાના શહેરના સુધારામાં તેઓ કેટલેક દરજ્જે ભાગ 
લઇ રાફેછે. 
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જેટલાક અણુસમજી લેકે તરદ્થી એવો સવાલ ઊઠેછે કે હાલના 
કાળમાં આવા સુધારા થવા માંડયા પણુ આગળ નહિ હતા ત્યારે તે ખાખતની 
ખામી આપણા ખાપદાદાને કેમ નડી નહિ હોય અને માલમ નહિ પડી હોય? 

એ સ'ખધી હરકતો નહિ નડી હોય એમ તે! ખનેજ નહિ. ગ'દ#ી- 
નુ' ફળ હાલમાં મળેછે તેમ તે વખતે પણુ મળતું હશેજ. તે વખ્તે કે- 
ગળીઆના સપાટા અતે શીળીના ચાબખા ચાલુ હતાજ. પણુ તેનાં ખરાં 
કારણે લક્ષમાં નહીં આવતાં ભૂત ભૂવા અને માતાઓના કેપ તરીકે તે 
મને ગણુવામાં આવતા. તેમને રામના વગમાં મૂકવાને બદલે દેવીના કોપ- 
ની ગણુતરીમાં કાઢવામાં આવતાં, તેથી કરીને અસ્વચ્છતાઇ સાથે તેમને 
સ'ખ'ધ નણ્યામાં નહેતે. 


સ્વચ્છતાછેની બાખતમાં કેટલાક પ્રકાર હોયછે. જે માત્ર માટીથી ડ- 
હોળુ થયેલુ' પાણી પીવામાં આવે તો જને કે તે ચોખું પાણી નથી તથા- 
પી તેનાથી શરીરપર કોઇ મોટી અને તાળકાળિક અસર થતી નથી. પણુ 
પાણીમાં કોઈ બીમાર આદમીની વિષ્ઠા મૂત્રાદિ અગર ખીન્ન સડેલા સક- 
રણુ પદાથેતો ભેગ થયો હોય તો તે પીવામાં આવ્યાથી મોટી હાની થવાને 
સ'ભવ રહેછે. પાણીની ત'ગાશવાળા અને નઠારા પાણીના સ્થળોમાં રહેનાર 
આદમીઓતી ત'દુરસ્તીમાં ખલેલ પહાચેછે, એ આજ તેમજ પ્રથમના કા- 
ળમાં ક્રોધ્તા ન્નશ્યા ખહાર નથી. આજથી થોડા વરસ પહેલાં સુ'બાઇમાં 
જઇ વસનાર માણુસોને પાણી લાગતુ. ખહારથી પુષ્કળ અને સ્વચ્છ પા- 
ણી નળવાટે લાવવામાં આવ્યુ' ત્યારથી મુ'બાઈ શહેરની ત'દુરસ્તીમાં મોરા 
ફાયદો થયેલો જણુ।યછે. ધોળકા, કોઠ, ગાંગડ, સાણુ'દ, બાવળા આદિ સ્થ- 
ળોના લેકેતે જ્વર, બરોળ અને શરીરની પીળાશ વિશેષ થાયછે તેતું' કા- 
ર્‌ણુ પણુ ત્યાંતી હવા અને પાણીતોા દોષછે, જમીનમાં ભેજ હોયછે, આ- 
સપાસ જગલ હોયછે અને ભરાઇ રહેલા પાણીમાં ભાજી પાલે સડેછે. 

અગાઉના વખતમાં જન્સમૃત્યુતી નાંધ રાખવામાં આવતી નહિ. તેથી 
હાલતા વખતની ત'દુરસ્તીને તે કાળની ત'દુરસ્તી સાથે સર'ખાવી શકાતી 
નથી, તથાપિ ફકત પચીશ પચાસ વર્ષ ઉપરતો ને અવીચીન કાળતે। મુન્‍ 
 કાખલે માત્ર કરીશુ' તો સપણ માલમ પડી આવશે કે સુધારા અને સ્વચ્છ- 
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તાઇની બાબતપર લક્ષ આપવાથી કેટલો પ્રાયદ્દો થાયછે, જે' એક ગામમાં 
અમુક કાળમાં દર સે'કડૅ ખીશ્ન ગામ' કરતાં આદમીની મરણુ સ'ખ્યા જ 
સ્તી થાયછે તો તે ગામના લોકોની ત'દ્રસ્તી ખામી ભરેલી છે અગર «યાં 
વધારે મૃત્યુ થવાનાં કાંઈ વિશેષ કારણો છે એમ માનવાને કશી હરકત નથી. 
નીચેની કેટલીક હકીકત ઉપરથી આ વાત ખ્યાલમાં ઊતરશે. 
થયેલી નોંધ ઉપરથી એમ માલમ પડેછે કે માણુસની સરાસરી લાંખી 
ઉમર ૬૩ વરસતી થાયછે પણુ તે કરતાં તેએ વધારે લાંબી મુદત જીવી 
શકે એવુ' સહેજ સાળીત થર્ક શકેછે. મરણુ સ'ખ્યાતો મોરો ભાગ બાળ" 
કાતો થાયછે, કેમકે અજ્ઞાનતા, ફોમળસ્થિતિ, રોગને પારખવાની મુશ્કેલી 
અતે એષધેપચાર કરવામાં અડચણો એ સર્વે કારણો સાંથે રહેલાં છે. જે- 
ટલાં છોકરાં જત્મેછે તેના જુ આગીઆર મહિનામાં ને ડં ત્રેવીશ મહિતા- 
માં મરણુ પામેછે. તેમજ રં ભામ છેકરાં આઠે વર્ષની ઉમરનાં થાય તૈ 
પેહેલાં, ડું માણુસ ઓમણુચાળીશ વર્ષતાં થાય તે પહેલાં અને ૨ એકાવન 
વર્ષેતાં થાય તે પહેલાં મરી જાયછે. નવ છોકરાં જન્મેલાં હોય તેમાંથી એન 
કજ ૫9૩ વર્ષતું થાયછે, ત્રીશમાંથી ફ્ક્ત એકજ ૮૦ વર્ષ સુધી જવી શકેછે 
અને બસે' એકાણુ'એ માત્ર એકજ ૦ વર્ષતી ઉમરે પહોચેછે. બચપણુ પ- 
છીની ઉમરમાં મરણ સ'ખ્યા કમી માલમ પડેછે, તે ૪ અતે ૫૦ પછી બહુ 
વધેછે અને સાઠંની પેલી તરક્‌ થોડાજ પહોચેછે. આપણા દેશ કરતાં વિ- 
લાયતની મરણુ સ'ખ્યા કમીછે અને આપણા કરતાં ત્યાંના માણુસોની સરા- 
સરી ઉમર વધારે લાંખી છે. તેપરથી સાબીત થાયછે કે જ'૬ગી લાંખી 
થવાનાં ત્યાં કાંઇ વધારે અનુકૂળ કારણે વસેછે. વળી દર્‌ શહેરની મરણુ 
સ'ખ્યાનો વિચાર કરીશું તો માલમ પડશે કે કેટલાંક શહેરની મૃત્યુ સ'ખ્યા 
વધારેછે અને કેટલાંકની કમીછે. વળી જેની વધારેછે ત્યાં આરોગ્યતા સુ- 
ધાર્વાના ઉપાયોની યોજના થવાથી સંખ્યા કમી થતી જણાયકે. તેથી 
સિદ્ધ થાયછે કે તંદુરસ્તી સભાળવા તથા જ'દગી વધારવાનું સાધન કેટલેક 
દરજે આદમીના હાથમાં છે. 
સન ૧૮૮8-૮૪, સન ૧૮૮૪-૮૫. છેહ્વા પાંચ વ” 
ગામ, ૧૦૦૦ આદમીયે ૧૦૦૦ આદમીયે ષતી સરાસરી 
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ઉપરના ક્રષ્ટકપરથી સહજ માલમ પડશે કે આપેલા શહેરોમાં અન 
મદાવાદ અતે વિરમગામ ત'દુરસ્તીની બાબતમાં કતીષ્ટ છે. વળી સન 
૧૮૮૦-૮૧ તથા સન ૧૮૮૧-૮૨ ની સાલમાં રોગતું બળ વિશેષ હતું અને 
ધણા શહેરમાં મૃત્યુ જસ્તી થયાં હતાં. 
મુ'બઈની વસ્તી કલકત્તાની મદ્રાસની 


૫૫૭૫૦૦૦ ૪૩૫૦૦ ૦ જ૦૦૦૦૦ 
આગપષ્ટ સ.૧૮૮૫ 


મૃત્યુ સ'ખ્યા દર હ”્નરે 22 ૨૫૫ 3૫% 


ગયાપાંચ વર્ષતાઆગષ્ટ- ં 


નીસરાસરી સ'ખ્યા સ્પ ૧૩ ૭૬ 


હિ'દ્સ્તાનનાં મુખ્ય ત્રણુ શહેરોમાં ત'દુરસ્તીની ખાખતમાં હાલમાં 
કલકત્તા પહેલે નેબર ધરાવે છે. પુનામાં દર્‌ હન્નર માણુસે ૨૫ થી વન 
ધારે આદમીનાં મરણુ નીપજતાં નથી. સુબઈની મૃત્યુ સખ્યા હાલમાં 
આટલી એઈઇછી છે પણુ કેટલાંક વરસ ઉપર્‌ તે ધણી વિરોષ છતી. 

લંડન શહેરમાં સતર્‌મા સૈકામાં એક હજારે ૮૦ માણુસ મરણુ પા- 
મતાં; અઢારમા સૈકામાં તેમાં ધટાડો થઇ મર્‌ણુ સ'ખ્યા ૫૦ થઇ હતી, 
અતે હાલના વખતમાં એક હજર્માં પ્રકત ૨% મતુષ્ય મરેછે. 

હિ'દ્સ્તાનમાં પ્રથમ સે!લ્જર લેકેની વાર્ષિક મરણુ સખ્યા એક 
હજારમાં ૬૯ હતી. તે હવે સુધારાને લીધે ધટીને માત્ર ૧૭.૬ થઇ રણીછે. 

આ ખીના લક્ષમાં લાવતાં હાલના જમાનામાં આરેગ્યતા વધક ૬- 


લાજેથી કેટલે! ખધે ફાયદો થાયછે તે ધ્યાનમાં ઊતરશે, ફેટલાંક પ્રથક પ્રથક 
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કારણુ અગર વ્યાધિતેો! વિચાર કરીશું તો માલમ પડે છે કે તેમતાથી થ- 
તા તુકસાનમાં આગળના અને આજના જમાનામાં કેટલે! બધે તદ્દાવત છે. 

ઉપાયો! લીધાથી રે ગનો અટકાવ થવાનાં ઉદાહરેણઃ--લેોક પ- 
સિદ દાખલો શીળીત્તે લઇએ. આજ પણુ મોટી ઉમરના આદમીઓને 
યાદ હશે કે ધણુ' કરી દરવરસે શીળીના રેગથી ક્રેટલાંક બચ્ચાં મરણુ 
પામતાં. વળી તેમાંથી ઊગરેલાં બિચારાં કેટલાંક જ'દગી પયૅત આંધળાં, 
લૂલાં, પાંગળાં, ચાઠાળાં અને બેડોળ થઇ રહેતાં. ખરેખર જેને આ રૉ- 
ગથી થતા મહાભારત તુકસાનતો ખ્યાલ આવશે તેને કમકમાટી છૂટયા 
વગર રહેશે નહીં. શીળીનો પ્રતિબંધ કરવા ડાડટર જેનરે સન ૧૭૬૬ માં 
ગોશીતળા કાઢવાનો શેધ પ્રસિદ્ધ કરવી, તે હાલ જગત માન્ય છે. દયાછુ 
સરકારે મોટા ખરચથી ગૈશીતળા તમામ છોકરાંને કાઢવા માટે એક મોડું 
ખાતું ઉભુ' કરેલુ' છે અને ૬ર વર્ષે કરોડો બચ્ચાંને શીળી કઢાવવામાં આવે છે. 

મુબઇ ઇલાકામાં શીળી કાઢેલાં છોકરાંતો સ ખ્યાઃ- 


સન ૧૮૮ર્‌ માં સૂળ પણેલી વખતનાં ૩૯૦૯૩૪ 
ખીજ વખતનાં ૩૫૮૭૫ 
સત ૧૮૮૩માં પફેલી વખતનાં ૪૫૬૮૩૫ 
ખીજ વખતનાં 3૧૪૬૦ 
સન ૧1૮૮૪ માં પહેલી વખતનાં ૪૦૦૧૭૧ 
ખીજી વખતનાં ૩૬૪૬૯ 


આ પ્રક્ષાજને લીધે કેટલે ફાયદો થયોછેતે સર્વ લોકના જાણ્યા ખહા” 
૨ નથી. પ્રથમ શીળી કાઢવા આવે તે વખતે પોતીકા ખચ્ચાંને માખાપા 
સ'તાડી મૂકતાં, અતે તે વિષે ધણા પ્રકારના વહેમ ધરાવતા. સત્ય પ્રબળ 
પામ્યા વગર્‌ રહે નહીં, તેમ આ વહેમો આસ્તે આસ્તે દૂર થતા ગયા 
અને હાલના ટુંકા વખતમાં માખાપો પોતાની મેળે દોડીને ગોશીતળા ક- 
હઢાવવા જાય છે, અને એથી પણુ આશા રહેછે કે જે તમામ બમ્યાંતે વ- 
ખતસર્‌ અતે રીતસર ગૌશીતળા કાઢવામાં આવે તેરે શોળીતો, દષ્ટ રોગ 
છેડ નાખુંદ થોય. ક 

હિદુસ્તાનમાં ફકત સુંબઇ ડે માત્ર બઈ શહેરમાં જ્યારે સેન 
૧૮૮૬ મોં શીળીથી ધણા મનુષ્યનો ધાણુ વળ્યો ' ત્યારથી 'ત્માંતેજ 'મારે 
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એોશીતળા કાઢવા માટે કાયદો ખાંધ્યો છે. તે પ્રમાણે સુંબાધમાં રહેનાર પ્ર 
ભેક બચ્ચાંતાં માબાપ અમુક ઉમર પહેલાં શીળી નહીં કઢાવી લેતો શિ- 
હ્ષાતે પાત્ર થાયછે. આ કાયદાની ખરેખર આપા દેશમાં જરૂર છે. તેમ થવાથી 
ડોશીતળાથી થતા અસૂહ્ય લાભ છાલ લેવાયછે તેથી પૃણુ વધારે લેઈ રાફાય, 

સ્કર્વિ-ામતે! રડતવિકાર લસ્કરમાં, વદાણુમાં અને ખીજા લેોકે।- 
માં પ્રથમ પ્રબળ હતો. તેનાથી ધણા માણુજ્ઞોને ઝાડો, મરડો અને રડત- 
સ્રાવ થઇ મરણુ પામતાં. આનસન નામના ગૃહસ્થે ૯૦૨ આદમીની સા- 
ધે પૃથ્વીની પ્રદક્ષિણા કરી ત્યારે તેમાંના ૬૦૦ ગ્યા મરજધી મરણુ પામ્યા. 
ત્યારબાદ કેપટનફૂક નામના નાવિકે પૃથ્વી પ્રદક્ષિણા કરવામાં ત્રણુ વરસ 
કાહ્યાં પણુ તેની સાથેના ૧૧૮ આદમીમાં એકપણુ સ્કર્વિથી મરણુ પામ્યો 
નહિ. કારેણુ સદરહુ કેપટતને એવુ' માલૂમ પડયુ કે ખોરાકમાં તાજી 
વનસ્પતિ વાપરવામાં આવે અથવા લીંખુનો રસ રોજ લેવામાં આવે તો 
આ રેાગ થતો નથી. આ બીના માલમ પડયા બાદ એવો કાયદો યથયોછે 
જે જેટલાં વહાણુ મુસાફરીએ તીકળે તેમણે માણુસની સ'ખ્યા તયા મુક્તા- 
કરીના દિવસના પ્રમાણુમાં લીંખુના રસનો જથો સાથે રાખવો અત્તે તે 
દરરોજ ૬રેક માણુસને આપવે. ત્યારથી લશ્કરમાં, અને કેદખાનામાં દરેક 
આદમીને ખોરાકમાં શાકભાજી, ખટાટા વગેરે આપવામાં આવેછે. તેથી આ 
રેગથી થતા નાશમાં ધણા ધટાડો થઇ ગયોછે. તાજાં શાકભાજી નહિ મ- 
ળી શકે ત્યાં તેના અવેજમાં લીંખુનો રેસ કામ સારેછે. 

કોઇ કોઇ જેન ધર્મતા સાધુ અને શ્રાવક જેઓ લીલોતરી ખાવામાં 
ધણું પાપ માની ઘણા મહિના તે ખાતા નથી અગર તદન તજેછે તેને 
આ રેાગ થતો જેવામાં આવેછે. ' 

જેન હાવર્ડ નામતે પ્રખ્યાત પરોપકારી પુરૂષ થયે, તેની પહેલાં 
યૂર્‌।પમાં કેદખાનાં ધણીજ ગ'દી અવસ્થામાં રાખવામાં આવતાં. તેમાં ધણા 
લોક્રો મેલી અવસ્થા અતે ટૂંકી જગામાં રહેવાથી “જેલકીવરે” જેને હાલ 
“ટાધકૂસ ફીવર” કહેછે, તે જાતતો સ'ખખત તાવ પેદા થઈ તેનાથી ધણા કૈદી- 
નો નારા અ કેદી સિવાય પણુ કંગાલ લોકો જે થોડી જગામાં ગ'દી સ્થિ- 
તિમાં ભેળા રહે, તેઓને પણુ આ તાવને ઝપારો વાર'વાર લાગતો હતો. 
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ધોડા વરસપર મુ'બઇ ઈલાકામાં અને દક્ષિયુમાં દુકાળ પડયો ત્યારે ધણા 
ભૂખે મરતા લોકોને એક ઠેકાણે કામ કરવાતે સાથે રાખવામાં આવતા, 
ત્યારે આ તાવ ફેલાયો હતે।. હાવર્ડ યરોપના રાજ્યોમાં ફ્યી, અને પોતાની ' 
સખાવત તયા પરોપકાર દૃત્તિથી ત્યાંનાં કેદખાતાંતી હાલતમાં આરેગ્યતા 
વધક સુધારો દાખલ થયે।, ત્યારથી તેમાં આ મરજ જવલેજ જવામાં આવેછે. 

એ રીતે જેનર, ઝુક, હાવર્ડ પોતાના પરોપકારી શેધથી અમર થ- 
૪ ગયાછે. આ પ્રમાણે પ્રત્યેક રોગ જેતું' કાર્ણુ માલમ પડી આવે અતે 
તેનો યોગ્ય પ્રેતિબંધ કરવાના ઉપાયો લેવામાં આવે તે। તંદુરસ્તીમાં ધણે 
જ્રાયદો થાયછે. પ્રથમ જેમ કોગળીઉ', શીળી, ઓરી, ર'ગીલુ' વગેરે મરને 
જથાબંધ થતા તેને દેવીનો કેપ સમજી લેકે! તેના શાંત્યર્થે હોમ, હવન 
અને બિચારા નિરપરાધી પશુનો વધ કરતા; એ રીવાજ હવે કમી થતો 
ચાલ્યો છે. તેનાં ખરાં કારણે જીદાં છે, તે ઉપર લક્ષ ખે'ચાવા લાગ્યું છે. 
એવા સાંસર્ગિક રોગતો ફેલાવો થાય ત્યારે તેવા રોગીને બતે તેટલા જુદા 
રાખવા. ધણા લેકોએ તેમને જેવા જવુ' નહીં જેઈએ. તેમની પાસે સ“ 
રસામાન અને કપડાં થોડાં રાખવાં, અતે તે પણુ પાછળથી સાષ્‌ કરવાં 
જઇએ. શહેરમાં મળમૂત્ર અને નહાવા ધોવાના પાણી આદિ ગ'દકીનો સુલ- 
ભ રીતે નીકાલ થાય તેવા ઉપાય ચોજવા જર્‌રના છે. ખાવાને ખોરાક, પીન 
વાતું પાણી અને શ્વાસ લેવાતી હવાની સ્વચ્છતાઈ તરમકૂ જેટલું ધ્યાત આ- 
પવામાં આવે તેટલુ' એળણું છે એમ ખચીત સમજી લેવુ. ડાકતર્‌ ખેનેટ 
કહેછે કે “સાધારણુ ઉપાયોથી અટકાવી શકાય તેવા કારણોથી પેદા થતા 
રંગોને લીધે દર વર્ષે લાખો લેકે મરણુ પામેછે.” 

હવા, પાણી અને ખોરાક એ ત્રુણુ વસ્તુ ઉપર જ'દગીનો સુખ્ય 
આધાર છે, અને તેઓની અગત્યતા પણુ તેમના અતુક્રમ પ્રમાણેછે. હન 
વા સિવાય આદમી ફ્કત થોડી મીનીટ જીવી શકે, પાણી સિવાય કાંપ્રક 
કાળ કાઢી શકે અને ખોરાક સિવાય તેથી પણુ વધારે મુદત ટફી શકે, 
પણુ તેમતો તદન ત્યાગ કરવે। અશડય છે. દિધાયુઃ ભોગવવાને તેમજ શરી- 
રના પોષણુ માટે તે પદાર્થો અવશ્યતા છે એટલુ'જ નહીં પણુ શરીર ત'- 
દુરસ્ત રહેવા માટે એ ચીજે ચો'ખી અને સારી મળવી જોઈએ. હુવા ખ- 
શબ હોય, પાણી અસ્વચ્છ હોય અતે ખોરાક બગડેલો હોય તો શરીર ત” 
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દુરસ્ત રહેવુ' સુશ્કિલ છે. શરીરને હાતી કરનારા ધણાખરા રોગ આ ત્રણુ 
ચીજ સાથે સબ'ધ ધરાવેછે. મૂળ વિચાર કરીશુ' તો તેમની સાથે સ'બ'ધ 
નહીં ધરાવે એવો કોઇકજ વ્યાધિ હશે. માટે હવા પાણી અને ખોરાકને 
વિચાર કરવો અવશ્યતોછે. એને વિષે સા કોઈએ કાળજી રાખવી જઈએ. 


હુવા. ન 

હવા અટસ્‍્ય છે તથાપિ તેની હયાતીની સાબિતી ધણીછે. પ'ખે ચ- 
લાવ્યાથી તે આપ'ને લાગેછે. ઝાડનાં પાંદડાં હાલવાથી પણુ તેની હયાતી 
મુકરર થાયછે. હવા, વાયુ અગર વાતાવરણુથી પૃથ્વી ચોતરક્‌ ધેરાઅલાછે. 
એવું કહેવાયછે કે આ વાતાવરણુના આચ્છાદનની «મડા ભારે ૪૫ મા- 
ઈલ છે. સ્વાભાવિક નિયમ પમાણે તેનો ભાગ જે પૃથ્વીની સપાટીને લગતો 
હોયછે તે શ“્નડો હોયછે અને ઉપરનો ભાગ પાતળો હોયછે. કેમકે પૃથ્વા 
. ઉપરના એક માઈલ સુધીના થર ઉપર્‌ બાફીના ૪૪ માઈલના થરતું દબાણુ 
હોય છે, તેથી દબાણને લીધે તે વિશેષ ન્નડે થર યાયછે. આદમી આ નાડા થરમાં 
નભેછે પણુ પાતળા થરમાં તેનાથી નભી શકાતું નથી. જે ધણુ બૈલ ઊંચુ' 
 ચહવામાં આવે તો આદમીને શ્વાસ થાયછે, રૂધિર નૉકળેછે અને મર્‌ણુ પા- 
' મેછે. પક્ષીઓ એવી પાતળી હવામાં પણુ ઊડે છે. તથા(પ અમુક ઊંચાધથા 
' વિશેષ ઊંચાઇએ પક્ષીઓ પણુ જતાં હોય એમ લાગતુ નથી. ઊંચા ડુ'ગ- 
શેને શીખરે આદમી જય અગર બલુનમાં બહુ ઊંચે જય તો તેને મુશી- 
અત પડેછે. ગેલ્યુસાક અતે ખીયોટ નામે ખે વખણાયેલા કસીસ વિદ્વાનો ઈ. 
સ. ૧૮૦૪માં સુમારે ચાર માઇલ ઊંચા ચઢયા હતા. એટલી ઊંચાઇપર્‌ ટા- 
હતો એવી લાગી કે શીસામાંતી સાઈ પણુ ઠરી ગઇ. ત્યાંની હવા,પણુ એ- 
થલી પાતળી કે તેમણે પક્ષી ઉડાડથું' તે ઊડી ન શકતાં પૃથ્વી ગમ ન્નડી હવા 
આવતા લગી પથરતની પેઠે પડી ગયુ. આદમીએઓતે પણુ આવા ઊંચા પા- 
તળી હુવાવાળા પ્રદેશમાં રહેવાથી શ્વાસ ચાલેછે અને શરીરવી નસે! છૂલી- 
ને ફાટેછે તથા નાક અને મોઢામાંથી રકત વહેવા માંડેછે. હિમાલમ અને 

આલ્પસ પર્વતેપર ચડનારાનો અતુભવ આવે હોયછે. 
જેમ મગર માછલાં આદિ પાણીમાં વસે છે અતે તરે છે તેમ પક્ષી- 
એ આ વાતાવરણુના સમુદ્રમાં ઊડેછે,. અધીાત્‌ તરે છે. જેમ શીપ શ'ખલા- 
નાં ॥ પ્રાણીઓ દરિઆમાં તળીમે ફરેછે તેમ મતુષ્ય વાતાવરણુને તળીએ 
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વચેછે. મતુષ્યનુ' સુરૂત્વ વાયુ કરતાં વિશેષ હોવાથી તે હવામાં ઉડી શકતુ 
નથી પ'ગુ પાણી કરતાં કિ'ચિત કમી હોવાથી પાણીમાં તરી શકેછે. હવામાં 
વસતારાં તેમજ પાસઞીમાં વસનારાં ધણાં પાણીએઓતેા જીવનતો આધાર વા- 
યુ છે, પાણીની અ'દર પણુ મિશ્ર થયેલે। કાંઇક વાયુનો ભાગ છે, તે જળ 
ચર પ્રાણીઓના ' ઉપયોગમાં આવેછે. 

શુદ્ધ હુવા--એ ત'દરસ્તીનો પાયો છે. શારીર ધર્મ જાણુનારને 
માલમ છે કે ચોખખી હવાથી લોહી ઉપર કેવી સારી અસર થાયછે અને 
અશુ્દ હવાધી લોહીમાં કેટલા બિગાડ થાયછે. પ્રત્યેક આદમી તેમજ સ- 
મુદાયનતા અવજ્ઞેકતપરવી ખાત્રી થાયછે કે ત'દુરસ્તી મેળવવાને તથા ખી- 
મારીમાંથી સારા થવાતે શુદ્ધ હવાની ધગી જરૂર છે. બામારીમાંથી સારા 
થવા મારે હવા બદલ કરવાતો હેતુ પણુ વધારે સારી અતે ચોખી હવા 
મેળવવાતે હોયછે. સાધારખુ રીતે જેતાં માલમ પડેછે કે ધાટી વરતીતા 
પમાણુમાં લોકની મૃત્યુ સખ્યા હોયછે. જ્યાં વસ્તી ધણી ધાઢી હોય ત્યાં 
મૃત્યુ સખ્યા જસ્તી હોયછે. રાહેરમાં ગીચોગીચ ધરે અને ગલીઓમાં 
વસતાર। લોક ગામડામાં મોકળા અને છટા ધરમાં વસનારા કરતાં વધા- 
રે ખીમાર નેઃકમજેર હોયછે. સ્યાબ'ધ મર્‌ણુ પણુ ત્યાંજ નીપજે 
છે. અલબત બહોળી વસ્તીમાં કંગાળ અવસ્થા અને ખીજ અસ્વચ્છતા 
વિશેષ હોયછે અતે તે માડો પરિષામનાં કારણુ થઈ પડેછે, પણુ તેની વિ- * 
રોપ બીમારી અને વિશેષ મૃત્યુ સ'ખ્યાતું મોઢું કારણુ અસ્વચ્છ હવા ફો. * 
યછે. હવા અશુદ્ધ થવાનાં કારણો ઉપરથી આ વાત ધ્યાનૃમાં આવશે. મ 
નુખ્ય સિવાય જનાવરેની ત'દુરસ્તી ઉપર્‌ પણુ હવાની સ્વચ્છતા અગર્‌ : 
અસ્વચ્છતાતી અસર સરખીજ છે. ફોજના સવારોના સ'ખ્યાબ'ધ ધોડાના 
વિચાર કરતાં આ સાબીત થાયછે. સન ૧૮૩૬ પહેલાં ફેંચ સનારોની ધે.- * 
ડાતી મૃત્યુ સખ્યા દર્વરસે દરહન્નરે ૧૮૦થી ૨૬૦તી હતી. ત્યારબાદ _ 
તેમના તખેલા મોટા કરવામાં આવ્યા એટલે ખીશ્ન દશવરસમાં તે સ'ખ્યા 
કમી થધતે માત્ર દરહન્નર્‌ ઘે।ડમાં ૬૮ ક્ષેડા વરસે મરવા લાગ્યા અતે સત 
૧૮૬રથી ૬૬ની સાલતી સરાસરી લેતાં તે પકત ૨૭ની જુજ સ'ખ્યા 
ચૂણ્ન રહી. તેવીજ બીના અગ્રેજી ફ્રોેજતા ઘોડાએ વિષે નોંધાએલ્રીછે. ટોર 
જધાખધ રાખવામાં આવતાં હોય તેને પ્રણુ એાખી હવા અને. શોકળી 


(૫૧૫) 

જગાની અસર લાગુ પડેછે. 

હવાના બ'ધારણુમાં, ગુણમાં ફેરફાર થાય અગર તેમાં ખીન્ન અશુ- 
હ પદારમે મળે ત્યારે તે પ્રાણીઓની ત'દુરસ્તી ઉપર થોડી ધણી માઠી અ- 
સર કરેછે. 

ર ઉધેોર છદ? 

કણુ જળપર સકળ સંસાર, રાખે જિવનનો આધાર; 

મારે રવચ્છ કણુ સઉ ખાય, જળ પણુ વિમળ સઉ કે। ચ્હાય, ૧ 

કણુનું ભૂખખ લાગે કામ, જ'ખે જળ તૃષીત તમામ; 

પણુ સઉ ખાય આઠે નમ, તે કણતું “હવા” એ નામ. ૨ 

તેમાં થયો હોય વિકાર, પછિ જે "ખાય તે નરનાર; 


તો પછિ થાય રોગ પ્રચાર, તેમાં શક નહોં તલભાર. ડુ 
નર તું ઊંધ સૂ કે બેશ, કે કં# કામ અંદર પેશ; 
% તું વિચર દૈશ વિદેશ, કૈ ભજ પ્રેમથી પરમેશ. ૪ 


પણુ છે, શ્રાસ સાથે કામ, જગમાં ન્નણુ હોમે હોમ; 

મારે ન્યમ હવા શુચિ થાય, એવા યાર ચો ઉપાય, પ૫ 
છેરવા પવનનેોજ વિકાર, વેદે કર્યા હવન પ્રકાર; 

વળિ કહું યવન ધમ વિચાર, તે પણુ સાંભળી લ્યો સાર. ૬$ 
“આદમ” મૂળ પુરૂષ વિચાર, તેહની “હવા' નામે નાર; 


તેથી પ્રગટ આ સંસાર, ખ્હાળા બહુ થયા વિસ્તાર. ૭ 
આ યાવનિ કથાતો ભેદ, જાણ્યે રોગને ઉચ્છેદ; 
આ દમ સર્વ કેરે! પ્રાણ, માટે મૃળ પુરૂષ પ્રમાણુ. રં 


દમતેો હવા છે આધાર, જ્યમ નરને પિયા નિજ નાર; * 

મૃત્ય દૂળ અતે સેતાન, શ તે સમજ જન ધરિ ધ્યાન. ૯ 
દુષ્ટ વિકાર રપ સેતાન, પેઠો હવામાં બળવાન; 
ત્યારે પેટું જનમાં મોત, તે પણુ ભાખુ' સમજણુ સોત. ૧* 
નને આ હવા વિકૃત થાય, તો આ દમનિ સ્થિતિ ખદલાય; 
વળલી વિવિધ વકરે શેમ, લે જત સતનો સ'જેગગ ૧૧ 
માટે હવા સુધરે જેમ, આદર્વા (ઉપાયે 'તેંમ; 

'લેંધી માલનું ખળ જય, સલળા રેગ ટૂર યળાય. ૧૨ 


( ૧૬ ) 


હવાની બનાવટ-હવાની બનાવટનો તપાસ કરવાથી માલમ પડેછે 
% તેમાં મુખ્ય બે વાયુ છે, એકને એકસીજન કહે છે તથા બીજને નાર્ઈટ્રો- 
જતન કહેછે. દરેક ૧૦૦ ભાગમાં સુમારે ૨૦ ભાગ ઓકસીજન છે અને ૭૯ 
ભાગ નાઈટ્રોજનછે. બાકીના એક ભાગમાં જુદા જદા ખીજ કેટલાક વાયુનો 
સમાવેશ થાયછે. હવાને પ્રથમ પાંચ તત્વમાંતુ' એક તત્વ ગણુવામાં આવતું પણુ 
તે તત્ત નથી. ૧૦૦૦ ભાગ વાતાવરણમાં મિશ્ર રહેલા વાયુનું પ્રમાણુ તીચે 
પ્રમાણે છેઃ-- ક 

ઓકસીજત ૨૦૯-૬ પાણીતી વરાળ.....-.-ગરમીના પમાણુમાં. 


નાઈટ્રોજન ૭૯૦: આ મેોેત્યા......*****ન્‍ લેશમાત્ર, 


કાબાનિકઆસિડ *૪ પ્રાણીજ અતે વનસ્પતિદ્રવ્ય...લેશમાત્ર. 
ખનીજ પરમાણુ.....*...*નન્લેશમાત્ર, 
ઓડસીજન અતે નાઇટ્રોજન હવામાં રસાયની સંયોગથી ન્નેડાએલા 
નથી પણુ માત્ર મિશ્ર થધતે સેળભેળ રહેછે, જેકે તે માત્ર મિશ્ર ચઇ્ને 
રહેછે તથાપિ તેમતું પ્રુમાણુ હરકેધ/ સ્થળે એકસરખુ' હોયછે. શહેર, જ 
ગલ કે ડુંગર જ્યાં ન્નેઈશું ત્યાં તે ખૈતેતું પ્રમાણુ એકજ જેવામાં આવેછે. 
આ ખે વાયુમાં પ્રાણીઓના જીવનને ઉપયોગને વાયુ એઓક્ષીજન છે. નાઈદ્રો 
જન ળતે ખીલકુલ ગુણુરહીત છે. ઓક્ષીજન ધણ્‌। જલદ વાયુ છે અને તે- 
થી તે એકલે તો પ્રાણીઓતે બહુ આકરે લાગે. તેટલા માટે નાપ્ટ્રોજત 
”ણે એક્ષીજનતુ જેર કમી કરવાને માત્ર ભળ્યો હોય એમ લાગેછે. નાન 

ઈંટ્રાજનનો ખીજે કશે ઉપયોગ હવાની અ'દર માલમ પડતો નથી. 

નાઈટ્રાજન અને એડૅસીજન સિવાય ખીજ વાયુ સૃષ્મ પ્રમાણુમાં 
વાતાવરણુમાં મળી આવેછે. તેમાં પાણીની વરાળ, કામાનિક ગ્યાસ અને 
આમેન્યા એ મુખ્યછે. તેમતું પ્રમાણુ નીચે પ્રમાણ્‌ઃ-- 

હવાના ૧૦૦ ભાગમાં પાણીની વરાળ સુમારે ૧ ભાગ. 


,» 1૦9૦૦૦ ,, કારખોનિક ગ્યાસ ૪ ,, 
,» ૧૦૦૦૦૦૦ આખામોત્યા ૧. 


વાતાવરણુમાં પાણીની વરાળતું પ્રમાણુ સુમારે ઉપર્‌ પ્રમાણે સે। ભા- 
ગમાં માત્ર એકતું હોયછે. તોપણુ તે પ્રમાણુમાં ફેરફાર થાયછે. શીઆ- 
ળાના વખતમાં વરાળતો ભાગ કમી હોયછે અતે તે બહુ સૂકી હોયછે. તેન 


( ૧૭ ) 


ચી આદમીની ત્વચામાંથી પાણીનો બહુ ભાગ હવા રોપી લેછે. તેને લીધે હાય, 
પગ, હોઠે વગેરે ઉધાડા રહેલા ભાગો ફાટી ન્રયછે. ઉતાળામાં તડકાના ન્ને- 
ર્યા જમીન ઉપરતું પાણી તપી ન્નયછે, તેથી વરાળનેો ભાગ તે કાળમાં 
વાતાવરણુમાં વિરેષ હોયછે. વળી દરીઆની આસપાસના મુલકમાં પાણુ- 
ની વરાળ વધારે, તથા દરીઆથી દૂરના પ્રદેશોમાં તે કમી હોયછે. તેતુ પમા- 
ણુ બડુ ઓછું હોય અગર બહુ વધી પડે તો તે તુક્શાન કરતા થઇ પડે- 
છે. એ પ્રમા'ગુ વધીને સે'કડે ૫૦૦૭૫ થાય ત્યારે તે નજરે પડેછે અને 
વાતું દશાણુ ઓછું થાય ત્યારે વરસાદ તરીકે તે ભોંય પડેછે. 

આમોન્યાના પ્રમાણમાં ન્નણુવા લાયક ફેરફાર થતો નથી. 
 ક્રાળીનિક ગ્યાસના પ્રમાણુમાં વિશેષ ફેરકાર જેવામાં આવેછે. તેની 
ઉત્પત્તિ અને લયનતાં કારણુ હમેશાં પૃથ્વી ઉપર જરી છે. તેથી ઉપર ખતા- 
વેલા દશહૃજર ભાગમાં જે કાર્બનિક ગ્યાસનું' પ્રમાણુ માત્ર ૪ બતાવ્યુ” 
છે, તેમાં ન્યુતાધિક થયા કરેછે. પ્રાણી માત્રના શ્વાસોશ્વાસથી, સર્વ પ્રકા- 
રતા અગ્તિથી, અને કેોહાણુથી કાબાનિક ગ્યાસ પેદા થાયછે અને વનસ્પ- 
તિ માત્રના પોષણ્‌માં તે "પપી જયછે. જે તેતું પ્રમાણ વધે તો તે મ- 
તુષ્યની ત'દુરર્તીને નુકસાન કરેછે. હવાના શુહ્ધાશુહપણાનો મૂખ્ય આધાર 
કાબાનિક ગ્યાસ ઉપર્‌જ રહેલે। છે. 

હુવામાંના અરુદ્ધું પદાધ?--કેટલાક વાયુ, વરાળ અને નકકર પ- 
સ્માણુ આગળ ખતાવેલા સ્વાભાવિક બ'ધારણુના વાતાવરણ સાથે મળેછે, અ- 
નેતેતે અશુદ્ધ કરેછે. તેમાંના ધણાક નજર્‌ અગર નાકથી ઓળખાતા નથી 
અને કેટલાક તેતી વાસથી ઓળખી શકાયછે. તથાપિ તેવી વાસ થોડા દિ- 
વસ આત્યા કરે તો પછી નાકથી તે સમજી શકાતી નથી અને માણુસો 
અજણુપણે તેનો શ્વાસ લીધા કરેછે. 

નિર'તર્‌ ચાલતા શ્વાસોશ્વાસમાં હવા નાકમાંથી ગળામાં થઈને વાયુ 
નળી વાટે ફેષ્સામાં પહોંચેજ્ે. ત્યાં વાયુના સમાગમ લોહીની સાથે થાયછે, 
અને ચે'ખી અગર અસ્વચ્છ હવાતી સ્થિતિ પ્રમાણે લોહી ઉપર સારી અન 
ગર્‌ ખુરી અસર થાયછે. હવા માંહેલા નકકર પરમાણુમાં ખનીજ પદાથ 
અતે વનસ્પતિ અગર પાણીજન્ય પર્માણ હોયછે. તે નાક, ગળુ, વાયુ- 
નળી અગર ફ્રેદ્સામાં ચોરી બેસેછે. નાક અગર ગળામાંથી તે ઉડી ન્નય, 


( ૧૮ ) 
એોગળી જય અગર પેટમાં ઊતરેછે, વાયુ નળી અને ફેદ્સામાં તે પરમાણુ 
ગયા પછી તે પાછા બહાર નીકળે અગર ત્યાં વરમને પેદા કરી વ્યાધિની 
ઉત્પત્તિ કરેછે, હવામાં જે પરમાણુ ઉડેછે તે ધણી પ્રકારના હોયછે. 

જ્‌. સળ, રેતી, માટી, ખડી, કોયલા અતે અન્ય ક્ષારના પરમાણુ 
હવામાં ઉડેછે. કેટલીક ધળ અને રેતીનો વરસાદ વરસે છે. એક જગોાએયી 
રેતી ઉડીને સેકડો માધ્લ સુધી તે હવામાં તણાઇ જઈને પડેછે. ૬૦૦ થી 
૮૦૦ માઈલના છેટેના વદાણોનતા સઢ ઉપર આકિિકાતી રાતી રેતી ઉડીને 
ચે[ટેલી માલમ પડેછે. કોઇ! કેપળવાર ધાન્ય વગેરે ખીજી ચીજેનો વરસાદ 
પડેછે તે પણુ આ પ્રમાણે એક જગેોના વ'ેળીઆમાં એક જગાતું ધાન્ય 
ઉઠીને થોડા અથવા ધણા માઠલતે છેટે જઇને વરસાદની માફક છ'ટાયછે, 
અને તેથી લેકે! અજબ થાયછે. 

ર્‌. કેટલાક પ્રકારતા જીવ'ત પરમાણુ થવામાં- જેવામાં આવેછે. ક- 
હેછે કે એક ધન૪ુટ હવામાં આવાં લાખો પરમા હોયછે. તે ભિન્ન ભિ- 
ન્ન જાતિનાં હોયછે, અને સૂજ્ટમદર્શક અથવા વાયુદર્શક ય'ત્રથી જવામાં આવેજે. 

૩. કુલ અને ઝાડના પરમાણુ; ૪. પ્રાણીઓના છૂટા ભાગ જેમકે માખી* 
એની પાંખો, કરેોળિખઆના પગ ઈત્યાદિ; ૫. કોલેરા, શીળી આદિ કેટલાક 
ઝેરી રગના પરમાણુ પણુ હવામાં ઉડીને ખીન્નને વળગેછે, એમ માનવાને 
ધણાં કારણુ છે. 

૬. માણુસતી વસ્તી હોય ત્યાં ખોરાક, કપડાં, વાળ, ઉત પ્યાદિ પ* 
રમાણુ હવામાં જોવામાં આવેછે. ૭. ઇસ્પિતાલોમાં--જ્યાં ખહુ રોગી હોય 
ત્યાં મળમૃત્ર તથા દરેક રોગને લગતા પરમાણુ અતે સાધારણુ પ્રાણીજ- 
ન્ય પદાથે હવામાં ઉડતા હોયછે, અને તે. એકના શ્વાસમાંથી ખીન્નના શ્વા- 
સમાં નજયછે. ૮. કારખાનાને લીધે ખીશ્ન તરેહવારે પદાર્થ હવામાં દા"ખ- 
લ થાયછે. તે સિવાય હવામાં જે ખીન્ન અન્ય વાયુ દાખલ થાયછે તે કા્ળે-, 
ન, કલોરીન, ગ'ધક, દ્રાસક્ર્સ અને નાઈટ્રોજન વગેરે હોયછે. 


હુવા અશુદ્ધ થવાનાં સ્વાભાવિક કારેણે1? 
૧ પ્રાણીઓના શ્વાસોશ્વાસથી હવામાં બિગાડ થાયછે. શ્વાસ લેવામાં 
જે છવા આવેછે તેમાંથી ઓકસીજનનો કેટલોક ભાગ લોહી ચ્સી લેછે અને 
તેના ખદલામાં કાબાનિક ગ્યાસ, પાણીની વરાળ અતે પ્રાણીજદ્રવ્ય આન 
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પેછે, એટલે બહાર નીકળતી હવામાં આ પદાથ વિશેષ ન્દેવામાં આવેછે. 
શ્વાસમાંથી વરાળ નીકળેછે તે એક આરસી ઉપર »'ક મારવાથી તરત મા- 
લમ પડેછે. વળી શીયાળાના વખતમાં સવારમાં આ વરાળ નજરે નેવા- 
માં આવેછે. 

ચનાનુ' નીતરૂ' પાણી લઈ તેમાં આપણા મોઢાની છુ'ક એક નળી વાટે 
થોડીવાર મારીશુ' તો તે પાણી સફેદ દૂધ જેવું' થઈ જશે. તેમ થવાનુ 
કારણુ એ છે કે પાણીમાંના ચનાની સાથે શ્ષાસની હવાના કાબી નિક ગ્યાસ- 
નો સચાગ થવાથી તેનો ચાક બનેછે. તે પાણીમાં તરત સફેદ ર'ગથી મા- 
લમ પડેછે. શ્વાસમાંથી જે હવા નીકળે છે તે કાળોનિક ગ્યાસને લીધે ઝેરી 
થયેલી હોયછે, અતે પ્રાણીના ઉપયોગ માટે લાયક નથો. એક શીશીમાં એક 
ઉ'દરડી અગર ખીજુ' નાનું પ્રાણી મૂકી તેની અદર થેડીવાર »ુ'ક માર- 
વામાં આવે તો તે મરણુ પામેછે. જો કે સ્વાભાવિક રીતે હવાના ૧૦૦૦ 
ભાગમાં'કાબાનિક ગ્યાસના સ્ટે ભાગ હોયછે પણુ આવા મેળાવડામાં તે વર્ધ 
પથી ૭ દશાંશ અથવા ન્નસ્તી ભાગ પર્યત વધી પડેછે. એક છેકેરીઓતી 
તિશાળમાં પેરેનકોપ્રને ૧૦૦૦ ભાગમાં ૭:૩2 ભાગ કાબીનિક ગ્યાસના મા- 
લમ પડયા હતા. એક ધે.ડાના તખેલામાં ડાકટર મારકરને તેના ૮૫ ભાગ 
માલમ પડયા હતા. 

એક કલાકમાં એક આદમીના શ્વાસમાંથી ૧૬૦ ગ્રેન. કાબાત નીકડ- 
ળેછે અથવા ચોવીસ કલાકમાં સુમારે ૧૬ ધનછજુટ કાભાનિકગ્યાસ નીકળેછે. 

શ્વાસમાં બહાર નીકળતી હવામાં પ્રાણીજ દ્રવ્ય પદાયૈ હોયછે અને 
તે વાસ મારે છે. હર કોઇ આદમીના સુખ આંગળ આપણે મોઢું ધરીએ 
લો તે તંદુરસ્ત હોવા છતાં પણુ તે શ્વાસ કિંચિત્‌ ઉત્ર લાગશૈ. તે હવાને 
પાણીમાં મિલન કરી હોય તો તે પાણી પ'ગુ વાસ મારેછે. થોડી જગેોની 
અંદર ધણાં આદમી એકઠાં થયાં હોય તો આ વાસ જલદી અતે સ્પષ્ટ 
માલમ પડેછે. કે!ઇ મકાનમાં મોરો મેળાવડો અગર સભા ભરાઇ હોય અને 
પવનતું આવાગમત કમી હોય તો કેટલી અકળામણુ થાયછે, તે ધણાના 
નતણુવામાં હશે. તે મકાનમાંથી ખહાર છૂટી જગેોમાં જતાં કેટલુ સાર્‌ લા- 
ગેછે તે કોપ્ત્તા' જણુવા બહાર નછોં હોય. મોઢામાં, ગળામાં અગર ફેક- 
સામાં ક્રાંઇ રેમ' થયો હોય તો પારાવાર દુ્ગેધ આવેછે. જ્યારે કાબાનિક 
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ગાસ જસ્તી હેય ત્યારે પાણીજદ્રવ્ય પણુ શ્ચાસતી હવામાં વિશેષ હોય 
છે. આ પાણીનદ્રવ્ય પદાથેને લીધે કેટલાક તાવ, ક્ષય અને બીન્ન ચૅપી રે।- 
ગનો ફેલાવ થાયછે. પારીસના દવાખાનાની છેોપર સૈકડે ૪૫ ભાગ પ્રાણી૦# 
પૃદાધના માલમ પડયા હતા. શ્વાસની હવા સલ્ક્યુરીક આસિડમાં જવા દી- 
ધા હોય તો તેનો કાળા ર'ગ થાયછે. પરમાંગનેટ એક પેોટાશના પાણી- 
માં શ્વાસની હવા જવા દીધી હોય તો તેનો રાતો રંગ ઉડી જાયછે. જ્યારે 
કા્મીનિકગ્યાસતું' પમાષ્મ્‌ સ્વાભાવિક કરતાં વધીને હવાના ૧૦૦૦ ભાગમાં 
રક થાય ત્યારે પદાથેનો વાસ સમન્નવા લાગેછે. 

૨. શ્વાસ સિવાય ત્વચાવારે પરસેવાના રૂપમાં પણ શરીરના અશુદ્ધ 
પદાર્થ બહાર તીકળેછે. ત્વચાવાટે નીકળનાર અશુહ્દ પદાર્થીમાં વરાળ, ક્ર, 
સ્તીગ્ધપદ્ટાર્થ અને પાશીજદ્રવ્ય હોયછે. તેમાં મોઢે ભાગ વરાળને! હોયછે. એડ 
આદમોના શરીરમાંથી ચોવીસ કલાકમાં સુમારે રપ થી ૪: આંઉસ વજત 
વરાળ ત્વચા અતે 'ફ્ેક્સાવાટે બહાર પડે છે. તેને વરાળતા રૂપમાંજ રહે- 
વા માટેં દર કલાકે 2૧૧ ઘધન૪ુટ ચે!ખી હવાની જરૂરછે. તેના પ્રમાણુનો 
આધાર વાતાવરણુની ગરમીપર હોયછે. ગરમીના વખતમાં વરાળ જસ્તી 
નીકળેછે અને થ'ડીના દિવસમાં તે ડમી નીકળેછે. 

૩. મળમૃત્રને લીધે હવા ખબગડેછે. તેમાંથી કેટલાક પકારના દુર્ગેધી 
તથા કેરી વાયુ અને પાણીજ પરમાણુ છટા પડેછે. તે આદમીના શ્વાસમાં 
લેવામાં આવે તો ઝાડે, મરડો, તાવ, મસ્તકશળ આદિ વ્યાધિ થાયછે. 

૪. ગટરો ને કે ગ'દા પદાથ અને પાણીને વહેવાને માટે ખાંધવા- 
માં આવેછે, તથાપિ ઘણી વખત તેને લીધે હવામાં [બગાડ થતો જેવામાં 
આવેછે. ને ગટર માંટેના ગ'દા પદાર્થ જલદી વહી નય અને તે સૂકી 
રહૈ અગર તેને બહોળા પાણીથી ધોવામાં આવે તો ગટર રચવાનો જે હે- 
તુ છે તે પાર્‌ પડે. પણુ ધણીવાર એમ ન્નેવામાં આવેછે કે ગ'દા પદાધી 
અને પાણી ગટરમાં ભરાઈ રહેછે. તે વહેતા નથી પણુ સડેછે, દુગધ મા- 
રેછે, તેમાં કીડની ઉત્પત્તિ થાયછે અને આસપાસની હવામાં મે!ટો પ્રકોપ 
થાયછે. ગટરમાં પેદા થનારા નટારા વાયુમાં કાબનિક ગ્યાસ, હાઇડ્રોજન સ- 
લ્રાઈડ, નાઇટ્રોજન, આમોન્યમ સલફાધડ ઈત્યાદિ હોયછે. આ વાયુ સિવાય 
તેમાંથી સકરણ્‌ પદાર્થના પરમાણુ ઉડેછે, તેને લીધે મોટુ' તુકસાત થાયછે. 
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લેર, ટાઈફાઈડ, મરડો, ઝાડો વગેરે મરજ જે ગટરાદિ ગ'દકીને લીધે 
વિશેષ થાયછે, તેતું કારણુ તેવા દરદીઓનાં મળમૃત્ર આ ગટરના મેલમાં 
દાખલ હોયછે. ગટરની હવાનું બંધારણ એક સરખુ નથી હોતું. જે તે 
બરાબર બ'ધાવવામાં આવે તો તેની હવા સારી રહેછે અને જે તેમાંનો મેન 
લ ભરાઈ રહે અતે સડે તો તેની હવા બહુ નડારી હોયછે. 

૫. જમીનમાં જ્યાં ખાડાખાબોચીઆં હોય, વિશેષ ઝાડપાલે। હોય, 
ચો।ઃમાસાનું પાણી ભરાઈ રહેવુ હોય ત્યાંની હવા અસ્વચ્છ રહેછે. તેવા સ્થ- 
ળમાં “માલેરીયા” નામનો ઝેરી વાયુ પેદા થાયછે અને હવામાં પસરેછે, 
તેથી ટઢાઢીયા તાવનો ડ્રેલાવો થાયછે. આવા દેશે માં રહેનાર માણુસો કમળ્નેર 
તથા ફ્ીકાં હોયછે. તેમને ટાદીયા તાવ સિવાય સરદી, સલેખમ, સ'ધિવા 
અજીરષણ, તાવ આદિ રેગ થાયછે. ત્યાં વગસ્પતિઆદિ પદાથ સડવાથી મા- 
લેરીયા સિવાય કાર્ખોનિકગ્યાસ આમસેન્યા વિગેરે વાયુ પેદા થાયછે. 

૬. જનાવરો અને પક્ષીઓનાં મૂડદાં સડવાથી મોરી ગ'દ%ી ઉઠેછે 

અતે હુવા ખગડેછે. ગામડા એના પાદરમાં ઢોર અને ખીજ જતાવરેનાં 
મૂડદાં ગ'ધાતી હાલતમાં ધણીવાર ન્નેવામાં આવેછે. ખાટકીએ ના મઠાનોની 
આસપાસ મારેલાં જ તાંવરેોના અભદ્ય ભાગો પડેલા જવામાં આવેછે, તે 
પૃણુ હવાને અસ્વચ્છ કરવાને કારણુ થઈ પડેછે. 
. છ, મતુષ્યના મૂડદાંની અવ્યવસ્થાને લીધે પણુ હવામાં થોડે અથવા 
ધ્રણે બિગાડ થાયછે. મનુષ્યને અગ્નિદાહ દેવાથી થોડો અને ક્ષણીક બિ- 
ગાડ થાયછે. પણુ તેને સડવા દેવાથી અગર્‌ દાટવાથી વિશેષ બિગાડ અને 
દુગંધી થવા સંભવછે. કબરસ્તાન અતે તેના પાડોશની હવા આદમીઓના 
રહેઠાણુને માટે નાલાયક ગણુવામાં આવેછે. દાટેલુ' મૃડદું કાળાંતરે માટી 
સમાન થાયછે, અતે ત્યાંસુધી તેમાંથી અશુદ્ધ વાયુ પેદા થયા કરેછે. તે- 
માંથી પેદા થનારા અશુદ્ધ પદાર્થમાં કા્મી'નક ગ્યાસ, આમોન્યા,' વરાળ, સ- 
કર્‌ણુ પદાથે વગેરે હોયછે. 

૮. કેટલાંક કારખાનાં અને ધંધાતે લીધે વાતાવરણમાં નિગાડ થાય 
છે, અતે રોગની ઉત્પત્તિ થાયછે. રૂના કારખાનામાં પુપ્કળ કીટી ઉડેછે. 
કારખાના માંહેલા આદમીઓના રરીરપર તેતો થર નનમેછે. તે શ્વાસ લે- 
વામાં '્ેફ્સાતી અંદર પણુ જાયછે. કોલસા તથા લોખંડના કારખાનાઓમાં 
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પણુ તેના પરમાણુ ઉડવાથી હવા અશુદ્ધ થાયછે. આવા કારખાનાઓમાં 
રહૈનાર ધણા મા'ગુસોને ક્ષય, દમ અને ખાંસીના મરજ થાયછે. સોમલ, 
જસત, ફૂાસકર્સ તે સીસાના કારખાનાના સંબંધમાં રહેવાથી વાયુ, ચૂંક, 
અસ્થિરેોગ, દમ, ખાંસી, તાવ ઈત્યાદિ રગ ઉત્પન્ન થાયછે. કેટલાક કાર- 
ખાતામાંથી હાઇટરો્લારીક આસિડ, સલ્ડ્યુરિક આસિડ વગેરે થાયછે. 

૯. વાતાવરણને અશુદ્દ કરનારે એક મોટું કારણુ અગ્નિછે. ગ્યાસ, 
તેલ, લાકડાં, છાણાં, કોલસા બાળવામાં કેટલેક એઓક્ષીજન ખપી જનયછે, 
અને તેને બદલે ડાબાતિકગ્યાસ, સલ્૪્યુરીક આસિડ, સલ્પ્રાઈડ, વરાળ વગે- 
રે અગુદ્ધવાયુ પૈદા થઈ વાતાવરણમાં પસરેછે. લ'ડનમાં દરરે।જજ ૩૦૦૦૦ 
ટન કેયલા બળૈછે, તેમાંથી ૯૦૦૦૦ ટન કાબાનિકગ્યાસ થવો! જોઇએ. 

ધુમાડો કેવો આકરો અતે અકળામણુ કરતારછે એ સોના જાણ- 
વામાં હોયછે. એક શેર સૂકુ' લાકડ બાળવામાં ૧૨૦ ઘનઝુટ હવાની જરર 
છે. એક શેર કોલસા બાળવામાં ૨૪૦ ઘનજુટ લવાની જરર પડેછે. એક 
રેર તેલને માટે ૧૫૦ ધનખટ હવાની જર્રછે. “કોલગ્યાસ” જેના દીવા 
મુ'બઈ વગેરે શહેરમાં થાયછે તેનો ૧ ઘનષ્ઠટ બળવામાં ૮ ધનષ્ઠટ હવામાં 
રહેલો એઓકસીજનત ખપી જાયછે. તેને લીધે પણુ હવા ખગડેછે. પારીસના 
એક કારખાનામાં ૪૦૦ કામ કરનારા અને "૪૩૦ ગ્યાસના દીવા રહેતા હ- 
તા, ત્યાં માણસોની તબીયત ખહઠુ નઠારી રહેતી હતી, તે મકાનમાં જનરલ 
મારીને હવાના આવાગમન માટે પૃરતો બદોબસ્ત કર્યી પછી તે આદ- 
મીઓની તખીયત ધણી સુધરી ગઇ. 

એકસીજન વિના અગ્નિ બળેજ નહીં. કેધઠ બળતો પદાથે એક વા- 
સણુમાં મૃકી તેને પધ કરવામાં આવે તો તે બઝાઇ જશે, કેમકે તે વા- 
સુ માંહેલો ઓક્સીજન પૂરો થાયછે ને બીજે મળતો નથી. હવાઃ વિના 
ખત્તી તરત ઠરી નયછે એ સૌ કોઈના ન્નણુવામાં છે. 

તમાકુ પીવાના ધુમાડામાં આમોન્યા, કાબાનિકગ્યાસ અને બીન ઝે- 
રી વાયુ હોયછે. અમેરિકાની રેલવેમાં તમાજુ પીનાર અને નહીં પીનારની 
ગાડીએ જીદી હોયછે. તેની જુદી જીદી *ગાડીઓની હવાના તપાસ પર 
રથી માલમ પડેછે કે તમાકુ પીવાની ગાડીઓમાં કાર્માનિકગ્યાસ અને વિ 
શેષે કરી આમોન્યાનું પ્રમાણુ ધણુ' જસ્તી માલમ પડયુ. 
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ઉપર ડહેલાં કારણોમાં હેવા અશુદ્ધ થવાનાં ધણાંખરાં કારણે આવી 
જાયછે. હવામાં રહેનાર અશુદ્ધ પદાથમાં મૂખ્ય કાર્બીનિક ગ્યાસછે, અને તે 
સિવાય પ્રાણીજ દ્રવ્ય, વનસ્પતિ દ્રવ્ય, વરાળ અને ઉડનારા નકેકર્‌ પર્‌- 
માણુઓ હોયછે. હવામાં અસ'ખ્ય પરમાણુ ઉડેછે. આપણે લઈએ છીએ 
તે હવા આપણે ધારીએ તેવી સ્વચ્છ હોતી નથી. સાધારણુ રીતે જેમ 
હવા જવામાં નથી આવતી તેમ તે ઉડતારાં પરમાણુ પણુ ન્નેવામાં નથી 
આવતાં. તેતો ધણો જથે હોય તોજ માત્ર જેવામાં આવેછે. જેમકે ખહુ 
ધુમાડા અગર વરાળ હોય તારે અધાર્‌ દેખાયછે. બહુ ધૂળ ઉડે ત્યારે 
તેના ઉડતા ગોટા જણાયછે. પણુ તે સિવાય સાધારણ દેખાતી સાકૂ હવા 
ધરમાં પડતાં ચાંદરણાંના અજવાળામાં ન્નેવામાં આવેછે, ત્યારે તે માંહેલાં 
ધુમતાં અપાર પરમાણુ દેખાયછે. માત્ર ચાંદરણાના પ્રદેશમાં તે પરમાણ 
રૃખાયછે અને તેની હદ બદાર તે અટૃસ્‍્ય થાયછે. અટસ્‍્ય થાયછે મારે તે 
નથી એમ ન સમજવુ'. અ્થીત્‌ જે હવા આપણે દિવસ રાત્ર શ્વાસમાં લ- 
ઇએ છીએ તે એક્ષીજન અને નાઇટ્ાજનની સાથે મળેલા ખીન્ન અપાર્‌ 
પર્‌માણુઓથી મળેલુ' મિશ્રણુછે. 

હુવા શુદ્ધ થવાના સ્વભાવિક ૨સ્તા--ઉપર કહેલાં વાતાવરણને 
અશુદ્ધ કરનારાં કારણો જગતમાં નિર'તરપણે જરીછે, તેનો એક તરૃષ્રી 
વિચાર કરીએ તો આદમી અને પ્રાણી કેમ જવી શકેછે તે અજયખ જે- 
વુ' લાગેછે. પણુ ખીજી તરફ જ્નેઇશુ' તો માલમ પડેછે કે તેના નિવારણુ- 
ના ક પણુ પશ્વરી ચોજનાથી તેવીજ રીતે સદ્ોદીત ચાલુજ છે. પૃ*વી- 
પર્‌ જે જે અશુદ્ધ પદાર્થો પેદા થાયછે તે આકાશમાં ભરેલા વિશાળ વાન 
તાવર્‌ણુ આગળ ક્ષુલક માત્ર છે, 

૧, જે જે અશુદ્ધ વાયુ પેદા થાયછે તે હવા સાથે મળી વાતાવર- 
ણુના વિશાળ પ્રદેશમાં એક ફૂદરતી નિયમથી પસરી જાયછે, અતે તેને 
લીધે મતુષ્ય અને પ્રાણીઓપર તેની ધણી અસર થતી નથી. તે પસરી 
નહીં જ્નય અને પૃથ્વીની સપાટી ઉપરજ રહે તો બેશક માટા પરિણામ 
થયા વગર રહે નહિ. 

૨. વાતાવરણુની ગતિ નિરંતર ચાલેછે. અશુદ્ધ વાયુ અને પરમાણુ 
તેમાં ફેલાઈ જાયછે, અને મનુષ્ય તથા પ્રાણીઓનો તેથી ખચાવ થાયછે. 
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આ કારણુને લીધે હવા શ્વાસ લેવાને યોગ્ય રહેછે એટલુંજ નહીં પણુ તે 
અશુદ્ધ વાયુના નાશને માટે બીશ્ત પણ રસ્તા છે. 

8 કાળાનિક ગ્યાસ જે અશુદ્ધ પદાથીમ્ાંનો પ્રાધાન્યછે અને જે પ્રાન 
ણીએઓને બહુજ તુકસાન કરતા છે તે વતસ્પતિતું પોષણુ કરનાર છે. જેમ પ્રાન 
ણી પોતાના દરેક શ્રાસમાંથી કાર્બાનિક ગ્યાસ કાઢેછે તેમ વનસ્પતિ તેને 
શેષી લેછે. પૃથ્વીપર્‌ અખૂટ ઝાડ પાન છે, અને તેના પોષણુ મારે કામાનિ- 
કગ્યાસ અવસ્યછે. ત્રાજવુ' સમતુલ્ય રાખવાનું આ એક એકશ્વરી અદ્ભૃત 
ઉદાહૃરણુછે. આ ત્રણુ રસ્તા સિવાય (૪) હવામાં ઉડતા કૈટલાક'ભારે ૫- 
ર્માણુ જમીનપર પાછા ખેસે છે; (૫) કેટલાકને વરસાંદ તાષ્યી જાયછે; 
(5) કેટલાકનું' આહ્લીજન સાથે સમાગમ થઈ રૂપાંતર થાયછે. 

અશુદ્ધ હવાથી થતાં નુકસાનનાં ઉદાહુરણઃ--ન્‍ે કે આ કૂદ- 
રતી નિયમોથી કેટલેક દરજ્જે હવાના અશુદ્ધ પદાથીનું' નિવારણુ થાયછે 
તથાપિ જ્યારે તે કોઇ પણુ જગામાં અતિરમ થાય ત્યારે નુકસાન થયા 
વગર રહેતું નથી. આ તુંકસાન હળવે હળવે થાયછે ત્યારે તેતું ખરૂં કારણુ 
આદમીના ખ્યાલમાં ધણીવાર આવતુ નથી અને ન્યારે એકદમ ચાયછે' 
ત્યારે તે નજરે પડેછે. 

શ્રાસોશ્રાસથી હવા ખગડેછે, અને તેથી આદમીના જાનને પણુ 
નુક્સાન પહોંચે છે. તેનો દાખલે। ઇતિહાસ વાંચનારાઓના ધ્યાનમાં “બ્લાક 
હાલ એફ્‌ કલકત્તા” મશહુરછે. ૪. સ. ૧૭૫૬ માં સુરાજઉદૃવલાએ કલ- 
કત્તાપર હુમલો કરી ૧૪૬ અગ્રેજેનતે પકડી એક ૧૮ જુટ લાંબી ને ૧૪ 
છુટ પહોળી કેોઢડીમાં પૂર્યા હતા. તેમાંના એક રાતમાં ૧૨૩ મરણુ પામ્યા. 
એ કોટડીમાં પડેલા દુઃખનો હેવાલ તેમતો સરદાર હૌલવેલ લખેછે“કે આ, 
અભાગી આ લેક જેઓ લડાઇ અને મેહેનતથી થાકો ગયેલા તથા કૈટલાક તરતના 
જ'ખમથી હેરાન થયેલા તેમને એ કોટડીમાં ગીચોગીચ ભર્યા.. તેમતો મોરો 
ભ્રાગ યૂરોપિયતનોા હતે. એ કોટડીની ઉત્તર તરક બારણુ' હતુ અતે પશ્ચિમ 
તરફ માત્ર ખેજ નાની ખારીઓ હતી. તે સિવાય હવા જવા આવવાતે। 
માર્ગ બિલકુલ નહતો. તેમાં તેમને તા. ૨૧ મી જુનતે રોજ રાતના ૮: 
વાગતાં પૂર્યો. બારણુ ખ'ધ કયો પછી થોડી પળમાં સધળા જણુને એવો 
પરસેવો થવા લાગ્યો કે તેનો ખ્યાક્ન પણ થઇ શકે નહીં. તેથી કરીને તે- 
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ઓને તરસ લાગવા માંડી; અને જેમ પરસેવો “સ્તી થમા લાગ્યો તેમ 
તરસ પણુ વધવા લાગી. વિશેષ હવા આવે એટલા માટે તરેહવાર ઉપાયો 
કરવા માંડયા. દરેક માણુસે કપડાં કાઢી નાંખ્યાં તે ટોપી હુલાવા માંડી, ધણા 
જણુ ભાંય ખેસી ગયા અને તેમાંના થોડા થોડા પડવા માંડયા. ચુ'ગળાઈને 
તથા બીન્તઓના પગ તળે ચગદાઈતે તેમાંના ધણા જણુ મરણુ પામ્યા. 

નવ વાગ્યા અગાઉ પાણીની અસલ્ર તરસ લાગી, અતે દમ લેવાનું 
ખહુ કઠણુ પડવા લાગ્યું. કેટલાક કેદીઓ ગાંડા જેવા બની ગયા અને બ- 
હારતા પહેરેદારતે ગાળો દૈવા લાગ્યા કે જેથી તેઓને ગોળીથી મારી નાન 
ખી આ દુઃખમાંથી મુકત કરે તો સારૂ'. સધળા જણુ પાણીનો પોકાર કન 
રવા મંડયા. થોડું પાણી લાવી આપ્યું પણુ તેથી તરસ છીપી નહીં અને 
ઉલ? ન્નસ્તી ગભરાટ થયે. તેથી કેટલાક ચંપાઇને મરી ગયા. પેલા દુષ્ટ 
ચો!કીવાળા તેઓને થોડું થોડું પાણી આપતા અને તે પીવાતે તેમના માં 
હોમાંહે જે. મારામારી થતી તે જેવાને બારી આગળ મશાલે। ધરીને તેએ- 
ના દુઃ ખથી ખુશી થતા હતા. 

અગીઆર્‌ વાગતા પહેલાં તેઓમાંતો ત્રીજો ભાગ મરી ગયે. મી. 
_હેલવેલે. પરસેવો ચ્સીને મોહું ભીતું રાખ્યુ. સાડાઅગીઆર્‌ વાગે જીવતા 
રહેલામાંના ધણા ગાંડા બની ગયા. સધળાએ હવાતે માટે પોકાર કરી ચેન 
૪ીદાર્‌ અને નવાબને ગાળે ભાંડી ક્રે તે ગોળીવતી મારી નાખે. દરેક જણુ 
ચહાતો હતો કે વહેલી ગોળી તેને વાગે. કેટલાક તો બીજાની ઉપર પડીને 
મરી ગયા. જીવતા તેમ મૂએલા માણસોનો માંહેથી બાક નીકળવા લાગ્યો 
કે જેતો વાસ ખમી શકાય નહીં. જીવતા રહેલા ખે વાગે ખારી તરક પવન 
તે માટે ધસવા લ્રાગ્યા, ત્યાં એટલી ભીડાભીડ થઈ કે કેટલાક ઉભાને ઉભા 
ભરી ગયા. એક વખતે નવાખને તેઓના કેદખાનાની ખખર થઈ ને તેણે 
પૂછાવ્યું કે તેઓનો સરદાર જીવતો છે કે નહીં. મી. હાલવેલને ખતાવવામાં 
આવ્યો અને છ વાગતાં તેમનો છટકારો થયે. 

એ રીતે સાંજના આઠ વાગતાં ૧૪૬ આદમી પૂરાયા હતા તેમાંથી 
સવારના છ વામતાં માંત્ર ૨3 માણુસ જીવતાં નીકળ્યાં. તેમાંના બાકી ૨- 
હેલામાંના કેટલાકને તાવ વગેરેની ખીમારી થઇ પાછળથી મરણુ પામ્યા. 

|. તેવીજ રીતે લંડડરી નામની એક આગભે!ટમાં સન ૧૮૪૮ની સાલમાં એક 
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તોષ્રાની રાત્રે એક ઓરડીમાં ૧૫૦ માણુસ ભરાયાં છતાં. તેમાંનાં સવાર થતા 
પહેલાં ૭૦ મરણુ પામ્યાં. . 

એ રીતે થોડી જગામાં ધણા આદમી એકઠા થાય અને તેમાં તાજી 
હવા આવી શકે નહીં તો ત્યાંના ઓક્ષીજન ખપી જાયછે. ઝેરી કાબાનિક- 
ગ્યાસ વધી પડેછે. લોહી સાફ થતું નથી, તેથી તે ફરતું નથી, નાડી મંદ 
પડેછે, શ્વાસ ઉત્પન્ન થાયછે, અકળામણુ થાયછે. અને છેવટ ખેશુહ થઇ 
આદમીને મૃત્યુ પ્રાપ્ત થાયછે. 

ડાકટર્‌ મર્ચીસત કહેછે કે જેલ અથવા ટાઇકફ્સષ્ીવર-સાંક્ડી જગો 
% જેમાં હુવાતે આવવા જવાનો માર્ગ બરાબર હોતો નથી, તેમાં ધણા માન 
ણુસો સાથે રહેવાથી થાયછે. 

ઉપર્‌ લખેલા દાખલાઓ પ્રમાણું કવચિતજ ખનેછે, કૈમકે એવી થોડી 
જગોમાં ધણા લેકતો સમુદાય હેતો નથી. તોપણુ આપણે વિચાર કરીશુ' 
તો માલુમ પડશે કે આપણી રીતભાત, ટેવ અને ધરની ખાંધણી એમ 
હોય છે કે તેથી તાજી હવાને કેટલેક દરજ્જે પ્રતિબ'ધ રહેછે. 

ઉપર લખેલી બાખતે। ધ્યાનમાં રાખવામાં આવે તે આપણી કેટલીક 
રૂઢીઓ અતે ચાલવિષે આપણુને ખેદ ઊપનજ્યા વગર રહેશે નહીં. જે રૂ" 
ઢીઓથી હવા બગડેછે અને તે સાફ્‌ થવાને પ્રતિબંધ થાયછે તેનેજ માટે 
અહોં ઈસારેો કરવામાં આવેછે. તેમાંની મૂખ્યમાં સૃવાવડના વખતની મા- 
વજત, આન્નરી આદમીતી માવજત, ધરતી બાંધણી, મિલાવડા વિગરે 
આવી ન્નયછે. સૂવાવડમાં ઓરતને અ'ધારી કોટડીમાં, વાયુ ના સંચરે એ- 
વા બંદોબસ્તથી રાખવામાં આવેછે અને અ'ધારાને લીધે ત્યાં દિવસ ર્‌- 
ત દીવો! રાખવાની જરર પડેછે. તે સિવાય સગડી અને શૈકના છાણાની 
ભઠ્ઠી ખાટલા નીચે ચાલતી હોયછે. તેનાં કપડાં, ખાટલે અને આસપાસની 
ચીજે સ્વચ્છતાની બાબતમાં કનિષ્ટ સ્ષિતિમાં હોયછે. આજરી માણુસ- 
ની સ્યિતિપણુ ધણે ઠેકાણે તેમજ હોયછે. તેમાંવળી લોકોનો તેને જેવા આન 
વનાર મોરો સમુદાય નિર'તર તેને ધેરીને બેશી રહેછે- ધણે પ્રસંગે ધરમાં- 
ઠે લોકોની ઠંઠે ભસ્ઞયછે. લગ્ન, જમણુવાર, આદિ વખતે લેકે ભેળા થાન 
યછે તેની સાથે ધરની બાંધણી જુના વખતતી એવી હોયછે કે ખારી બાન 
રણાની બહુજ ખામી જણુાયછે અતે તેથી હવાતે જવા આવવાનો રસ્તો 
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પૂરતો હોલે! નથી. 

હવા સાફ્‌ રાખવા માટે સૂચતાએઃ--માણુસ હવાને સાફ કરવાને 
જે જે ઉપાયો કામે લગાડેછે તે ઉપર્‌ કહ્યા પ્રમાણે જે રૂદરતી નિયમો 
છે તેને અતુસરે છે. 

હવાને ચોખી રાખવા મારે જેમ કૂદરતી કારણો નિરંતર ચાલુ છે 
તેમ માણુસે પણુ તે શુદ્ધ રહે એવે! પ્રયત્ન કરવો! જેઈએ. દરેક આદ- 
મોએ પોતાના ધરની અતે પાદેશની હવાતી ફરાળજી રાખવી તથા દરેક 
મ્યુનિસિપાલિટીએ શેરી, ચોક અને શહેરની કાળજી રાખવી બજ્નેદએ. હવા 
અશુદ્ધ કરનારાં કેટલાંક કારણો સહેલાઈથી દૂર થઈ શકેછે. જેમકે:-- 

ખાટકી વગેરે ગ'દકી ઉપજવનાર ધ'ધાવાળાનાં મકાન વેગળાં અને 
અળગાં જઇએ. મુંબઈ શહેરને મારે ખાટકીતું કારખાનું વાંદરામાં પાંચ 
૭ માઈલ જેટલે દૂર રાખવામાં આવ્યુ'છે. તે સિવાય જે નિરૂપથોગી અ- 
ને નઠારા જનાવરેના ભાગ પડી રહે તેમને જમીનમાં રીતસર દટાવી દૈ- 
વા જેઈએ. 

કારખાનાઓમાં કામ કરતારાઓ માટે મોઢા આગળ રાખવા માટે 
એક ન્નળી થાયછે, તે કામ કરતી વખત પહેરી રાખવામાં આવે તો ર, 
લોખ'ડ, કોલસા વગેરેના પરમાણુ બહાર નાળીપર અટકી રહેછે અને 
ખકીની હવા 'ફેફ્સામાં પ્રવેશ કરેછે. 

પાણી ભરાઈ રહે તેવી ખાડાવાળી જગો પૂરી નાખવી જેઈએ, અ- 
ગર્‌ ગટર કરાવીને પાણીને ઠેકાણાસર પહેોચાડવું જધએ. તેથી તેમાં સ- 
ડંનારી મીજેનો પ્રતિબ'ધ થશે તથા તાવ આદિ મર્‌જ કમી થશે. ધોળ- 
કા, કોઠ, ગાંગડ વગેરે ભાલના મુલકમાં વાક તાવનો સપારેો ચાલેછે તે- 
તું મૂખ્ય કાર્ણુ તેની આસપાસ ભરાઈ રહેતુ' પાણી છે. તેમજ ચોખા 
પાકનારા દેશેમાં પણુ ડયારડા ઉંડા હોયછે, તેમાં લાંમો વખત પાણી પ- 
હોચે છે અને તેવા મુલકમાં તાવનુ' પ્રબળ વિશેષ હોયછે. જ્યાં ધણી વા- 
ડીએ હોયછે ત્યાંની જમીનમાં પણુ ધણુ' પાણી રહેવાથી હવા શરદીવાળી , 
રહેછે. તેથી તાવ, ખરોળ અતે નિસ્તેજપણુ' જેવામાં આવેછે. 

પોતીકા ધર્તુ' તળીણું હમેશા જમીનતી સપાટીથી સારીપેઠે ઊંચું ર।- 
ખગું કે જેધી તેમાં ભેજ રહેશે નહીં, ભેજવાળા ધરનાં માણુસો ડુમેશા 
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આન્નરી રહેછે. 

સડતી વનસ્પતિ તથા મૃઝએલાં પ્રાણી હોય તેનો ખાળી અથવા દાન 
ટીને નિકાલ કરવે।. દાટવા કરતાં ખાળવાનો રસ્તો ઉત્તમછે. અગ્નિદાહથી 
શતા અશુદ્ધ વાયુ થોડા વખતમાં હવા સાથે મળી પસરી જાયછે, પણુ 
દાટવાથી શરીરની માટી થવાને ધણો લાંબો કાળ જેઈએછે, અને સ'પૂર્ણુ 
થઈ રહે ત્યાં સુધી, હવા અશુદ્ધ થનાર પદાથ તેમાંથી થયા કરેછે. દાટવાની ૪- 
ગા અલગ અને શહેરથી દૂર જેઈએ. આદમી અતે જનાવરેતાં મૂડદાં હ- 
મેશા ૬ જુટથી કમી ઊંડાઇએ દાટવાં નહિ જેધએ. 

આપણાં કપડાં તથા શરીર નકાળ ધોધને સાફ રાખવાં. 

આન્રી માણુસના ઓરડામાં ચીજો થોડી, માત્ર જરર ન્ેટેટલીજ 
રાખવી. તેતી પાસે પણુ બરદાસ કરનાર આદમી સિવાય ધણા માણુસાએ 
જવું નહિ. જે ચેપી રોગ હોય તો આ બાબતની સાવચેતી ઉપર વિશેષ 
લક્ષ આપવું. ક જેધી ચેપી રોગનો ફેલાવ અટકે. કેટલાક ચેપી રોગ એ- 
વા છે કે હવાની મારફત તેમજ તેના સ'બ'ધમાં આવેલ દરેક ચીજ અને 
આદમીની મારપ્રત પસરેછે. શીળી, ગાોવર્‌ અતે બીન કેટલાક જ્વર એ 
પ્રમાણે ફેલાવ પામેછે. 

મળમૂત્ર અને ગ'દુ પાણી આદિ દૂર કરવાને કેટલાક શહેરોમાં નળ 
અતે ગટરે હોયછે. તે વાટે તે ગ'હવાડના પદાધે શહેર ખહાર વહેછે. પાસે 
દરીઓ હેય તો તેમાં આ નર્ક જવા દેછે. સુંબાઇ શહેરમાં બહુ ઉડી (1૫ 
૪2ની) ગટરો હમણાજ બાંધવામાં આવીછે. ભરતી વખતે તેમાં દરિઆતું 
પાણી આવી એઓટતી વખતે બધુ નર્ક દરિઆમાં તણાઈ ન્નય એવી યો- 
જના કરી ત્રીસ ચાળીસ લાખ રૂપિઆ ખચે કરવામાં આવ્યાછે. ગટરતો 
વિષય મોટા મહત્વતોછે. તેના વિષે મત ભેદ છે. કેટલાક એમ માતે છે કે 
ગટરો રાખવાથી દૂાયદોછે. તે વાટે ગ'દકી વહો *યછે., કૈટલાક કહે છે કે 
ગટરેમાંથી ગંદઝી તરત વડી જતી નથી, મારે તેવા ષદાષ્રી પડી રહેવાથી 
સડેછે અને હવાને વિશેષ બગાડેછે. ગટરો બ'ધ થઈ જવાથી કેટલીકવાર 
ખુલ્લી કરી દુરસ્ત કરવી પડેછે, વારે ખેસુમાર દુ'ગેધ પસરેછે. પેટલાક- 
નો મત એવો છે કે ગટર! બિલકુલ બધ રાખવી, તથા કેટલાક એમ ધા- 
૨ છે કે તેમાં ઠેકાણે ઠેકાણે છિદ્ર રાખવાં જેથી ધેોડે ઘોડે થધ્ને તેમાંની 
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ગ'ધાતી હવા વાતાવરણુમાં પસરી જાય. કેટલાક ખુલ્લી ગટરો! રાખવાનુ 
પસંદ કરેછે. 
કેટલેક ઠેકાણું મળમૂત્ર અને ગૅદવાડનું સર્વ પાણી ગટરમાં નયછે. 
ક્રેટલેક ઠેકાણે માત્ર ગેદવાડવું નેનહાવા ધોવાનું પાણી ગટરમાં જાયછે અને 
મળમૂત્રનો નીકાલ ખીજી રીતે કરવોમાં આવેછે. વિશેષ સૂકાવાથી અથવા 
ધન થવામી પદાથો ગટરમાં ભરાઇ રહેવાનો ધણો સભવ રહેછે. મારે મ- 
ળમૂત્રનો નીકાલ પ્રથક કરવો એ વધારે પસંદ ડરવા જેવુ'છે. ગટરોતે સાક્‌ 
રાખવા મારે ખહઢેળા પાણીની જરૂર હોયછે. તે સિવાય ગઢર બરાબર સાક્‌ 
રાખી શકાતી નથી અને નજ્ને ગટરો શ્તેઈએ તેવી સાફ રાખવામાં નહોં 
આવે તો ખરેખર તેતે લીધે ફાયદાને બદલે ગેરકફાયદ્રો થવાનો વિશેષ સં- 
ભવ રહેછે, કેમકે તેમાં બધી ન્નતના ગંદવાડ એકડા થઇને સડેછે. તેમાં 
પેદા થનારા નઠારા વાયુ તડ તથા છિદ્રવાટે, નળ અગર ધરના ખાળવાટે 
અહાર પડેછે, અને આદમીઓને ઝેરી થઇ પડેછે. (ગટરના વિષય ન્નેવે। ). 
શ્વાસોશ્વાસ અતે અંગ્નને લીધે હવા નિરંતર બમડેછે પણુ તેવું નિ- 
વારણુ કેટલેક દરજ્જે પ્રદરતી ઈલાજ્ેધી9૪ થયા કરેછે. સર્વ ભારે અથવા 
હલકા વાયુનો નિયમછે કે વાતાવરણમાં સરખી રીતે પસરીને સેળભેળ થ- 
વું. તેથી તે એકજ સ્થળમાં એકડાં થતાં નથી અતે માણુસ તથા પ્રાણી- 
પર્‌ તેતી અસર બઠુ થતી નથી. અગ્નિ તેમજ સૃરજની ગરમીથી પૂ- 
થ્વી ઉપરની હવા ગરમ થાયછે. ગરમ થવાની સાથે ફૂદરતી નિયમ પ્રમા- 
ણે તે વિસ્તાર પામે અને હલકી થાયછે એગ્કે તે ઊંચે ચઢેછે અને તેને 
સ્થળે બીજી ધડી અને ભારે હવા આવેછે. આ પ્રમાણે હવામાં ગતિ 
પ્રાસ થાયછે અતે તેથી પવન વાયછે. આ તથા પૃશથ્વીપર ચોતરફ ખીજ 
કૂદરતી ક્રિયાઓથી કામે લાગેલા પવન ચાક્ષેછે, અને તે પવન નોરા પદા- 
થીને એક ઠેકાણેથી બીજે ઠેકાણે ધસડી લર્ઠ ન્નયછે; અને વાતાવરણુના 
વિશાળ દરિઆમાં હોમી દેછે. કાબાનિક ગ્યાસ જેવી ઝેરી હવાને વતસ્પતિ 
શોષી લેછે, તેમ આગળ કહેલુ છે. 
 કાળીનિક ગ્યાસનું' વિશીછટ ગુર્ત્ત જાસ્તી હોવાથી તે જમીનપર રહે- 
વાતે “કરેછે પણુ ઉપર કહેલા નિયમોથી તે ધસડાઈ જાયછે. કાળાનિક ગ્યાસ 
* ભારે હોવાથી જમીતપર્‌ એકડા થાયછે. એવા કેટલાક દાખલા મળી આન 
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વેછે. જમીન અગર કૂવામાં અથવા ટાંકામાં કાબાનિક ગ્યાસ ભરાઈ રહેછે. 
કેટલીકવાર આપણે સાંભળીએ છીએ કે અમૂક કૂવા અમર્‌ ટાંકામાં મા- 
ણુસ ઊતરવાથી તેમાં તરતજ મરણ્‌ પામ્યો અતે તેની પાછળ ઊતરનાર 
બીન્ત અને ત્રીનન આદમીની પણ એજ અવસ્થા થઈ. બહારથી આદ- 
મીઓ દેખે એ પ્રમાણે અ'દર ઊતરનાર માણુસ ખેશુદ્ધ થઇ મરણુ પામે- 
છે તેની અ'દર દીવો ઉતારીએ તો તે પણુ ખુઝાઈ ન્નયછે. દીવો! ખુઝાઈ 
ન્તયછે એ કાળાનિક ગ્યાસનતી હયાતી દશાવવાને ધણા સહેલો અને ઉત્તમ ૬- 
લાજ છે. આ ખીતા આપણા લેકમાં પ'શુ કેટલેક ઠેકાણે ન્નણીતી છે. ટાં- 
કા અમર કૂવામાં આદમી ઊતરવા પહેલાં દીવો અ'દર ઊતારવામાં આવે- 
છે; અને દીવો! ઠૅરી નય તો અ'દર ઊતરવા મારે શક લેવામાં આવેછે. 
દીવો! બઝાળ જય ત્યારે એમ સમજવુ કે કા્બાનિક ગ્યાસ ધણો છે. તેન 
થી કમી કાર્ખાનિકગ્યાસ હોય તોપણુ તે હવા શ્ચાસોશ્ષાસ લેવાને માટે 
અયોગ્ય ગ'ગવી જઇએ. વાતાવરણતા એક હનર ભાગમાં કાળાનિકગ્યાસન 
નુ' પ્રમા'ગુ ૧ર તું થાય તે! શ્વાસોશ્વાસતે માટે તે અયોગ્ય ન્નણુવે।. 


હવાનું આવાગમન. 


વાતાવરણુ માંહેલા અશુદ્ધ પદારમામાં કા્માનિક ગ્યાસ મૂખ્યછે અને 
તેનાજ પ્રમાણુ ઉપર તેતી શુદ્ધાશુદ્તતાનો સાધારણુ વિચાર કરવામાં આવેછે. 
આપણે શ્વાસ કાઢીએછીએ તેમાં કા્બાનિક ગ્યાસ ધણા હોયછે. તે 
હવા આદમી અતે પ્રાણીની જ દગીને તુક્માન કરતા છે, એમ આગળ ક- 
હુંકે,. વળી ખીશ્ન કારણથી પણુ કાર્ભાનિક ગ્યાસ પેદા થયા કરેછે. આપણા 
ધરમાં અને આપણી આસપાસ આ પ્રમાણે કાર્બનિક ગ્યાસ નિરંતરપણે 
થયા કરેછે. તો આપણી આસપાસવી શ્વાસોશ્વાસ લેવાની હવામાં ખીજી 
જેટલી તાજી હવાની જરૂર છે કે જેથી વધારે કાર્બીનિક ગ્યાસવાળી હુવા 
"ખસી નય અગર તેનું પ્રમાણુ એણછું થાય અતે આપણી તંદુરસ્તી જળ- 
વાય, આ અગત્યનો સવાલ છે. 


સ્વાભાવિક વાતાવરણુના દર ૧૦૦૦ ભાગમાં કાળાતિક ગ્યાસ રેં;ભા- 


ગ માત્ર હોયછે. તેમાં વધારે થપ્તતે તેનું પ્રમાણુ દૃ પર્યત થાય ત્યાં સુધી 
તેદુરસ્તીને ખાધ નથી પણુ તેથી પણુ વધીને એક પૂણુકનું તેતું પ્રમાણુ 
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શાયતોા તે આરેગ્યતાને તુકસાન પહોંચાડેછે. એકથી જાસ્તી પ્રમાણુ થાય 
તો તે હવા વાસ મારેછે, માણુસને તેમાં રહેતાં અકળામણુ થાયછે, અને 
શરીરને નુક્સાન પહોયાડૅછે. ડાક્ટર ડી* ચામ”? એવી ગણતરી કરીછે કે 
શ્રાસમાંથી જે કાબીનિકગ્યાસ નીકળેછે તેનું પ્રમાણુ ૧૦૦૦માં ટુતું થાય એટલે 
તેની વાસ જણાવા લાગેછે. અથાત્‌ તેતું પ્રમાણુ ત'દરસ્તી નનળવવા મારે 
હશ્ળર ભાગમાં રથી વિશેષ થવું ન જોઇએ. હવે દરેક કલાકમાં દર આ- 
દમી રૃદુ- ધતજુટ કાબાનિક ગ્યાસ શ્વાસમાં બહાર કાઢેછે, તો દર્‌ આદમીને 
દર ડલાકે તંદુરસ્તીને હાની ન થાય એવું પ્રમાગુ કાબાનિકગ્યાસતુ હવામાં 
રાખવા માટે ૩૦૦૦ ધનઝુટ હવાની જર્‌ર છે. જ્યારે માણુસ સખત મહે- 
નતતુ' કામ ડરે ત્યારૈ ક્રાબીનિક ગ્યાસ *્વાસમાંથી વિશેષ નીકળ છે અને 
વિરોષ તાજી હવાની જર્‌્રછે. 

જતાવરેને આદમી કરતાં પણુ વધારે તાજ હવાની જરૂરછે. ગાય 
તથા ધોડાને દર કલાકે ૧૦૦૦૦ થી ૨૦૦૦૦ ધન ઝુટ હવાની જરૂરછે. 
અથાત્‌ તેને પણુ ખુલ્લી હવામાં રહેવાની જર્રછે. 

જ્યાં ગ્યાસના દીવા બળતા હોય ત્યાં તાજી હવા, ઉપર દરીવેલા આ- 
દમીના પ્રમાણુથી પણુ તેઓતે જ્નસ્તી જોઈએ. 

આનરી માણુસો ઈસ્પિતાલમાં રહેતા હોય ત્યાં તાજ ઉવાની કાંપ 
વધારે જર્‌રછે, કેમકે તેમના શ્વાસ, ત્વચા, અને અન્યદ્દારે વિશેષ બિગા- 
ડ ફટા પડેછે. ઈસ્પિતાલમાં રોગી દીઠ સુમારે ૪૦૦૦ ધન ઝુટ હવા ખસ 
થાય એમ માનવામાં આવ્યું છે. 

દરેક કલાકે પુખ્ત ઉમરનો આદમી ર્રેઠુ ધત જુટ કાર્બાનિક ગ્યાસ 
શ્વાસમાં બહાર કાઢેછે. એર્ત તથા બચ્ચુ તેથી કમી કાઢેછે. દરેક આદમી- 
ને દર્‌ કલાકે ૩૦૦૦ ધત ઝુટ તાજી હવા મળવાની જરેરછે. ઓરત તથા 
બચ્ચાને તેથી કાંછક એછા ધન જુટ હવા દર કલાકે જેઈએ. ખુહ્દી જ- 
ગામાં નહીં રહેનાર આદમીને તેટલી તાજી હવા મળવી મુશ્કિલછે. જે તેન 
ટલી તાજી હવા દરેક માણુસને મળે તો તંદુરસ્તી માટે ઉત્તમ ગણાય. પણુ 
તેમ નહીં ખની શકે તે એછામાં ઓછા ૧૨૦૦ થી ૧૫૦૦ ધન જુટ હુ 
લ્વાન્ી તો અવસ્ય જરૂરછે. ધરતી અંદરની ઠવા એ બહારની ખુક્લી હવાને 
સ્વચ્છતાઇમાં કદી બરોબરી કરી શકે નહીં, કેમકે ધરતી અંદર્‌ રહેનાર પ્રાન 
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ણીએ! તા શ્વાસોશ્વાસથી દર ધડી તેમાં બિમાડનો ઉમેરો થતો! જયછે; ત- 
થાયિ બહારથી આદમી ધરમાં આવતાં તરતજ તેતે કાંઇ વાસ નહોં આવે 
એવી ધરની અંદરની હવાન! સ્થિતિ રહે તો તે સામાન્ય સારી માનવી જ્ને- 
ઈએ. ઘરમાં ઘે!ડીવાર રથા પછી કદાચ તેને વાસ માલમ નહીં પડે, કે- 
મકે નાકની ઇદ્રાને તે સલ્મ થઈ રહેછે. પણુ મથમ બહારની ખુલ્લી હવામાંથી 
આવતાં ને ધરની અંદરની હવામાં વાસ નહીં જણાયતો તે સારી સમજવી. 

એટલી તાજ હવા મળવા સાર્‌ ૬2 માણસને ફેહેવાને કૈટલા ધત 
જુટ જગાની જરૂરેછે એ ખીત્ને અગત્યનો સવાલછે, તેતો આધાર્‌ કેટ- 
લેક દરજ્જે વાયુની ગતિ ઉપર છે. જને પવન સપાટાથી ચાલતો! હોયતો! થોડી 
જગોમાં પણુ પૂરતી તાજી હવા મળી શકેછે, પણુ વાયુ તે પમાણે દ્વિસ 
રાત ચાલતો નથી, અને ચાલતો હોય તેોપપ'ગ તે શરીરને હિતકારક નથી. 
મ'દ અતે મધુરો વાયુ શરી:ને પિય તેમજ હિતકારીછે. શરીરને લાગે તે 
ટલે! પવત માગ્‌સે સદા લેવો નહીં જેઈએ; વળી જગાની ખાંધગી ઉપર 
હવાના તેની અંદર્‌ આવામમનતો આધારછે. છૂટી જગામાં મોટાં બારી 
ખારષ્યાંવાળુ' ધર્‌ હોય, તે ઊંચુ હાય, સામસામે બારી સિવાય ધરના છા- 
પરા તરક પ'ગુ વાયુને «વાને માગં હોય તો તેમાં તાજી હવા સહેલાઈથી 
આવી શકેછે. તેથી થોડી “ગો હેય તોપગ તેમાં તદુરસ્તી જળવાયછે. 
પોળની અ'દર ચેોતરક્થી બંધેજમાં ધર હોય, ખારીબારણાં એકજ દિન 
શામાં હોય, અતે હવાને જવા આવવાનો થેોકોા માગ હોય તો તેવી જગે” 
માં તંદુરસ્તી નનળવી શકાય નહિ. ' 

મંદ ગતિથી ચાલનાર તાજે પવન ૬ર કલાકમાં ૩૦૦૦ ધનષ્ઠુટ મન્‍ 
ળી શકે તેથ્લી જગાની દર માણુસને જર્રછે. જો દરેક આદમી માટે 
એક હકર ધન૪્ઠટ જગો હોય તો ધણુ'જ સારં. એક ઓરડો . ૧૦ ઝુઢ 
લાંખા, ૧૦ »ટ પહેળા ને ૧૦ »ુટ ઊંચા હોય તો પુષ્કળછે. તેટલી જ- 
ગો જ્યાં દરેક આદમીને પૂરી પાડી શકાય તેમ ન હોય તો ઓછામાં 
એઈમથે ૬૦૦ ધનઝજુટ જગાની તો આવશ્યકતા છે. દરેક કેદીને ૬૪૮ ધન- 
જટ જગો મળેછે. ધનજુટનો વિચાર નહિ કરતાં ચોરસ જગેોનો વિચાર. કુન 
રીએ તોપણુ સુમારે ૫૩ ચે. જટ જમીન દર આદમીને નેઇમ. આશન- 
રી માણુસને સાશન માણુસ કરતાં ઘોડી જાસ્તી જગાની જર્રછે, પ્રસ્પિન 
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તાલમાં દરદી દીઠે ૧૦ ૦ ચે. જુટ જગો! તથા ૧૫૦ ૦ ધનજુટ જગા હેવી જેઇઇએ, 

ઇ- સનન્‍ ૧૮૫૮ ની સાલમાં પ્રસિદ્ધ થયેલા પ્રખ્યાત આર્મી સેની- 
ટરી કમીશતના રિપોર્ટમાં, સિપાઈઓની વધારે મરણુ સખ્યા થવાનુ કાર્‌ણુ 
હવાતા આવાગમન માટે પૂરતો રસ્તો તહોં એવા મકાનમાં ધણા સિપા- 
ઇઝ રહેછે તે દરીવેલુ' છે, અને તે સાબીત થયેલુ ગણાયુ'છે. આ તપા-' 
સની પહેલાં પાયદળમાં દરેક સિપાઇ દીઠે 3૩3૧ ધનષુટ જગા રહેવાને 
માટે આપવામાં આવતી. નેથી ક્ષયરેોગને લીધે થતી મર્‌ણુ સ'ખ્યા દર 
હજારે ૧૩૦૮ આવતી હતી. બીજી તરક લોડે સવારેમાંતા દરેકતે ૫૭૨ 
ધનજુટ જગા રહેવા માટે મળતી હતી. તેમની મરણુ સ'ખ્યા ક્ષય રોગને 
લીધે હજ્નરે ૭-3 આવતી હતી. આ પરથી કમીશને ભલામણુ કરી કે પા- 
યદળના દરેક સિપાધ્તે રહેવા સારૂ ધન જગા વધારે આપવી. ઓરડાની 
લ'બાઇ, પહે!ળાઈ ને ઊંચાઈના ગુણાકાર કરીએ તો! ધન જગે! નીકળેછે. એ ભ* 
લામણુ પ્રમાણે પાછળથી પાયદળને વધારે જગા આપવાથી ક્ષય રોગથી થતી 
મરણુ સ'ખ્યા કમી માલમ પડી. આ પરથી સિદ્ધ થાયછે કે શ્વાસમાંથી 
કાઢેલી ઝેરી હવા પાછી કેટલેક વખત શ્વાસમાં લેવામાં આવે તો હ્યનેો 
શરજ થવાનો સભવ છે. 

જો ૧૦૦૦ ધનજીટ જગો દર આદમીને હોય તો તે માંહેલી હવા દર 
કલાકે ત્રણુવાર બદલાય તો ખસ છે. પણુ જે ૬૦૦ ધનઝુટ માત્ર હોયતો 
તે માંહેલી હવા દર કલાકે પાંચ વખત બદલાવી ન્નેઇએ. દર્‌ કલાકમાં તેટ- 
લી હવા પાંચ છ વખત ખદલાય ત્યાંસુધી પવન શરીરને લાગતો નથી, પ 
ણુ તેથી વધારે વખત ખદલાય તો! તે શરીરને લાગેછે. પવત શરીરતે ન 
લાગે તથા જેઈએ તેટલી તાજી હવા મળી શકે એટલા માટે તેટલી જ- 
ગોની દર્‌ આદમીને જર્રછે. 

જગા માપીતે જ્યારે દર્‌ માણુસદીડઠ કેટલી જગેોછે તે શેધી કાઢવું 
હોય ત્યારે પ્રથમ જે મકાનમાં રહેવાતુ હોય તેની અ'દરની લંબાઈ પહેો- 
ળાઇ અને ઉ'ચ્ચાધનો ચુણાકાર કરવે।. જ્યારે સામસામેતી બાજુએ સર- 
ખી હોય અને ઉપરની અગાશીનો ભાગ સપાટ હોય ત્યારે આ શેધી કા- 
હવુ' સહેલુંછે. પણુ જે ધરમાં વાંકચૂક હોય, ગોળાકાર કે અર્ધ ગોળાકાર 
જોય, છાપર્‌ં ત્રિકોણાકાર, રાંકુઆકાર્‌ ઇત્યાદિ, રહેઠાણુની બાંધણીમાં ક્રેરઃ 
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જાર હોય ત્યારે તેનું હ્વેત્રફૂેળ ગણિત શાસ્રના આધારે નીકળી શકેછે. તેતું 
ધનફળ કાહયાખાદ તે મકાનની અ'દરની ભીંતો, થાંભલા, સામાન, કેડીઓ, 
બિછાનાં, વાસણે!, ઈત્યાદિ મોરી મોટી ચીનજ્નેતું ધનફ્‌ળ કાઢીને તે મકાન- 
ની અ'દરના ધનતક્‌ળમાંથી ખાદ કરવું, ત્યારબાદ જેટલા આદમી અ'દર્‌ ર્‌- 
હેતા હોય તે પણુ કેટલીક જગા રેકેછે. સરાસરી એક આદમી ત્રણુ ધ- 
નજુટ જગા રેકેછે. તે પણુ મકાનના ધનઝજીટમાંથી બાદ કરવા. બાદ જે ધ- 
નંજુટ રજ્યા તેને તે મકાનમાં રહેનાર માણુસની સંખ્યાર્થી ભાગવા એટલે 
દરેક માણુસ માટે કેટલા ધન૪્ટ જગો રહેછે તે ભાગાકાર આવશે. 
ધરમાં અને ફેહેઠાણની જગામાં પવનના આવાગમનને આ- 
ધાર તેની ગતિ તથા ધરતી ખાંધણી ઉપર રહેલેછે, માટે જરૂર જણાય 
તેમ તાજી હવા મેળવવા માટે આ બંને સાધનો કામે લગાડવામાં આવેછે. 
પવનને આવવા જવા માટે ખારી બારણાં હોયછે. તેના દ્લેત્રફૂળ ઉપરથી કે- 
ટલી હવા તેમાં દાખલ થઈ શકે અગર બહાર જઇ શકે તેનો અડસરે થા- 
યછે* વળી પવનની ગતિ ઉપર કેટલે।કક આધાર છે. જે દર્‌ સેક'ડે હવા ૧ થી 
૨ જુટ ચાલે તો તે માલમ પડતી નથી. જે ત્રણુ જટ દર સેક'ડે ચાલે તે 
ઘધણાખરાને જણાયછે, અતે ૩; થી ૪ જટ ચાલે તો શરીરને વસમી લા- 
ગેછે. જો આવી ગતિવાળી હવા મધ્યમ (૬૦ થી ૭૦ અંશ) ગરમીની હોય 
તો બહુ હરકત નહોં પણુ જે તે ખહુ થંડી હેય અગર ખહુ ગરમ હોયતો 
શરીરે સહન થવી મુસ્કિલ પડેછે. માટે દર્‌ માણુમને કેટલા ધનજીટ જગે 
ની જર્‌ર્‌ છે, તેમાં જગેોની સાથે તેની બારી, જાળી, હવાની ગરમી ર 
પવનની ગતિનો વિચાર કરવે। પડેછે. 
ગરમ મૂલકમાં ધરનાં નારી બારણાં ખુદ્યાં મૂકાયછે. ત્યાં સામસામે 
ખારીઓ હોય અને છાપરામાં અજવાળીઆં હોયતો તે વારે પવન આવે 
જાયછે. ચંડા મૂલકમાં પવન છૂટથી આવે તો ટાઢ વાયછે. મારે કાચનાં ખા- 
રી બારણાંથી બારીઓ બંધ રાખવામાં આવેછે. પણુ તેમાં એવા માડી અ- 
થવા યુક્તિ રાખવામાં આવેછે કે પવન ઉપર અગર નીચે થઈને ધરમાં 
દાખલ થાયછે. વળી ગરમ પવન અગર પાણી વહે તેવી ગલીઓની ગોઠવ- 
ણુ થાયછે કે જેથી ધરની અદરતી હવા ગરમ રહે. ધરમાં સગડી અને 
ચીમની તથા ધુમાડી ઊં (શાષ્ટ) રાખવામાં આવેછે કે જેથી અંદરતી હવા 
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ગરમ રહે એટલુ'જ નહીં પણુ તે ગરમ થપ્તે ધુમાડીઆવાટે ઉંચે બહાર 
ચાલી ન્નય અને ખીજ તાજ હવા તે ઠેકાણે દાખલ થાય. એ રીતે ગરમીથી ખને 
કર્ય સરેછે. ધરતી હવા ગરમ થાયછે તેમજ તેને ગતિ મળેછે. હવાની આ- 
વશનવ મારે ખારી, નળી, ભીંત અને છાપરામાં કેટલીક ગોઠેવણુ યંડા મૂન 
લકમાં કરવામાં આવેછે. 

હુવાનું' આવાગમન (5011118101) ખે પકારે થાયછે. (૧) સ્વાભા- 
વિક સાધનોથી. (૨) કૃત્રિમ સાધનોથી. 

(13) સ્વાભાવિક સાધને:--(વૈ વાયુનો એવો સ્વાભાવિક નિયમ છે 
કે તે ભારે, હલકે હોય તે! સેળભેળ થઈ જાયછે. જાડા અતે પાતળા થા- 
યુને સાથે મૂકવામાં આવે તો થોડીવારમાં તેઓ સેળભેળ થઇ એક સ- 
રખી નનડાઈના થઈ રહેશે. અથાત્‌ જે ભિન્નભિત્ન વાયુ પેદા થાયછે તેને 
વાતાવરણુમાં મળી ન્‍૪વાનુ' વલણ્‌ુ હોયછે. 

(8) પષવતઃ--સ્વાભાવિક રીતે દુનિઆપરની હવા સ્થિર નથી, પ- 
ણુ ગતિમાં રહેછે, તે પવન કહેવાયછે. પવન ખહારથી ધરમાં વહેછે અને 
ખધા અશુહ્દ વાયુને ધસડી ન્નયછે. હવા શુદ્ધ થવાતુ' આ એક મોટામાં 
મોટું સાધન છે. પણુ તેનાપર હમેશા આધાર રાખી શકાતો નથી. (અ) 
કોઈવાર પથનને લીધે આસપાસની ગ'દી હવા ધરમાં આવેછે. (અ) કોઇન 
વાર પવન એટલે ચાલેછે કે તે સહન થઈ શકતો. નથી, અને તે માટે 
ખારી બારણાં ખધ કરવાં પડેછે. થ'ડા દેશોમાં તો હમેશાં ખારણાં ખ'ધ 
રાખવાની જરૂર છે. તેમજ બહુ ગરમ મૂલકમાં પણુ તેને બ'ધ કરવાં ૫- 
ડેછે. આવા બને પ્રકારના દેશોમાં પવનને ધરમાં લાવતી વખત તેને. 
ગરમ અથવા થડા કરવા માટે ક્રેટલીક ગોઠૅેવણુ કરવી પડેછે. (સ) કેટલી- 
કુવાર્‌ પવત ખીલડુલ. હેતો નથી ત્યારે અશુદ્ધ વાયુ દૂર થતો નથી. જે' 
પઘ્ન દર્કલાકે બે મૈલ જતે હોય તો. તે શરીરતે માલમ પડતો નથી, અ- 
નેઃ તેનાથી ખારીઓ, ન્નળીઓવાળા ધરની હવા સારી રીતે શુદ્ધ યઇ વાક: 
છે. ખારીઓ ધરના નીચલા ભાગમાં. તેમજ ઉપલા ભાગમાં રાખવાની. 
જર્‌ર? છે કે જ્યાંથી ધરની અ'દરતી હવા સહેલાઇથી બહાર જઇ શકે. 
ઉં) ગરમ હવા ઊંચે ચઢેછેઃ અને તેની ખાલી જગામાં થ'ડી હવાઃ 
આવેછે.. આ. એક સ્વભાવિક તિયમ છે. તેને લીધેજ પવનની ઉત્પત્તિ. છે.- 
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શ્વાસથી, ખત્તીયી, સગડીથી, અને ખીજી ગરમીતાંકારણાથી ધરની અ'દરની 
હવા ગરમ થઈને તે ઊંચે ચટેછે અને ખીજ હવા ધરની અદર આવેછે. * 

૨. કેત્રિમ સાધતેઃ--એમાં ગરમી તથા પંખાના સાધનથી હવાતું આન 
વાગમન થાયછે. હવાના આવાગમન માટે શુ' સાધન ઉપયોગી છે તે દેશની, 
જગાની તથા હવાની સ્થિતિ ઉપર આધાર રાખેછે. સવ સ્થળે એકજ પ્રન્‍ 
કારની ગોઠંવયુ કામ લાગતી નથી. 

હવાની આવનવ માટે પેખા પણુ એક મોટું સાધનછે. ગરમ દેશ- 
માં પવત નહીં વહેતો હોય ત્યારે તેની વિશેષ જરૂર પડેછે. પ'ખો ખે'ચ- 
વામાં સ'ચેો, જનાવર અગર આદમી કામે લાગેછે. અથાત્‌ હવાતુ' આવા- 
ગમન કરવામાં અમુક «ગોની અ'દર પવન પ'ખાથી અ'દર ધકેલવામાં 
આવેછે. અથવા અ'દરની હવા ગરમ કરી ખહાર કાઢી મૂકવાથી તેને ઠેકાણે 
ખીજી નવી તાજી હવા બીજ દદારેોથી દાખલ થાયે. 

અમુક જગામાં કેટલે પવત આવી શકેછે તેની ગુતરી પવનની 
ગતિ તથા આવવાના માર્ગની લ'બાઇ પહોળાઇ ઉપરથી થઇ શકેછે. પવ- 
નતી ગતિ માપવાતે “એનીમોમીટર” નામતુ' હથિઆર્‌ થાયછે. તેથી એક 
સિનિ અગર્‌ કલાકમાં પવન કેટલો ચાલેછે તે સમજયછે. એક કલાકર્મા 
જેટલી ગતિ હય તે અને પવન જવાને જે માર્ગ હોય તેને ગુણાકાર કર" 
વાયી કેટલે પવન ખહાર જાયછે તે સમનશે. જેટલો પવન ખહાર જનચ 
તેટ્લેજ અ'દર્‌ આવવે। જેઈએ. જેટલાં ખારીબારણાં હોય તેમાંથી અધો 
પવન આવવા માટે તથા અધો જવા માટે નણુવાં. પવન કતી તરફ વ- 
હેછે તે જેવા માટે દીવાની શગ અથવા પીછુ* કે ર્‌ ઉડાડવાથી જણાઇ આવશે. 

હવાની ગરમી ઉષ્ણુતા માપક ય'ત્રથી માલમ પડેછે. હવામાં વરાળ 
વું: તમાણુ હાઇગ્રોમીટર્‌ નામના યત્રથી માલમ પડેછે. 

હવાની પરીલ્ાઃ--હુવા સ્વચ્છ કે અસ્વશ્છ છે તેતી તપાસ ઝેટ- 
લીક રીતે યઈ શકેછે. એક તો ઘ્રાણેદ્રિવડૅ થઈ શકેછે. ખહારની ખુલ્લી સ્વ- 
' ૨છ હવામાંથી તપાસવા માટે ક્રેઈ જગામાં જઈએ ત્યાંની લેવામાં કોઈ પ્ર 
કારની દુગેધ માલમ પડે તો તે હવા નઠોરીછે એમ સમજવું. આ રસ્ત 
સહેલો અને સારેછે, તથાપિ તેનતાપર ભરૉસો રાખી શકાતો નથી. કેમકે 
સર્વની ધ્રાણે'કિ સરખી નયી, અને સારી પ્રાણે દિવાળા માણુસ. નકરી હન 
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લામાં ધોડે વખત રહેતો તેનાથી પછી તે બરાખર પારખો શકાતી નથી. 

રસાયણુ ક્રિયાથી કાર્બાતિક ગ્યાસ હવામાં કેટલાછે તે માલમ પડેછે* 
ચતાતુ પાણી એક ગ્યાલન માપીને મૂકવું હોય તે તે કાર્બનિક ગ્યાસતુ શે 
ષણુ કરી લેછે. તેપરથી તેની ગણુતરી થઈ શકેછે. ચૂનો ને કાબીનિક ગ્યાસ 
મળવાથી ચાક થાયછે, અને પાણી સફેત થાયછે. બાદ તે પાણીને એ. 
ક્ષાલીક આસિડના ચોકસ પાણી સાથે મેળવતાં માલમ પડેછે કે કેટલો ચૂ 
નો. ખાકીછે અને કેટલો ચૂનો કાર્બોન સાથે મળ્યો. 

સૃષ્મદર્શક યંત્રથી હવામાં ઉડતા પ્રથક્‌ પથક્‌ પ્રકારના પરમાણુ ન્‍ને- 
પ શકાયછે. કાચપર્‌ અગર નળીમાં ગ્લીસરીન રાખી તેમાં હવા જવા દે- 
વી એટલે તે માંહેલા પરમાણુ ગ્લીસરીનમાં ચોંટી રહેશે. તે કાચને સૃદ્દમ 
દર્રક ય'ત્રથીન્નેતાં તેપર ચોંટેલા પરમાણુ ઓળખાઇ આવે છે. અથવા સ્વચ્છ 
પાણીમાં હવાને નળી વાટે કાઢવી અને પછી તે પાણીનું ટીપુ સછ્મદર્શકથી 
જેવુ. હવામાં ઉડેલા પરમાણુ આ રીતે ઓળખી શકાયછે. 

હવામાં અશુદ્ધ પદાથુને લીધે થતા રે।ગક 

જે પરમાણુ શ્વાસમાં હવાની સાથે શાયછે તેઓ ફ્ેક્સા અને વાયુ 
નળીપર બેસેછે; અને તેના પ્રકોપ અને વરમતુ કારણુ થઇ પડેછે. આ પન 
રમાણુ ખનીજ), વનસ્પતિ અગર પ્રાણુજન્ય હોયછે. તે સર્વને લીધે આ 
બસર સિવાય ખીજી અસર પણુ થાયછે. 

(અ) કાર'ખાનાં અતે ખાણોમાંથી જે રજ ઉડે છે તેથી કામ ડર- 
તારાએખે રોગ થાયછે. મી. સીમન કહેછે કે ₹ગ્લાંડમાં દરવર્ષે 3૦૦૦૦૦ 
ખાણીઆઓ ફેક્સાં અને શ્વાસની નળીઓના વર્‌મથી આનનરી પડેછે. ક્‌- 
કેત નોર્ધબર્લાન્ડ અને ડહમ જ્યાંતી ખાણામાં હવાના આવાગમન મારે 
સારે બ'દોબસ્ત છે ત્યાંના ખાણીઆઓમાં ફેક્સાનો વરમ વિશેષ નેવામાં 
આધઘતે। નથી. 

માટીનાં વાસણુ કરતારાઓમાં દ્ેફ્સાનો દમ એ સાધારણુ મરજછે, 
સચિતઇ વાસણે! બનાવનારને પણુ દમનો આશ્નર્‌ લાગુ પડેછે. લેખ'ડનાં 
હાૌથઆર બનાવનાર તથા ધસનારને પણુ લોહની બારીક રન ફક્સામાં 
જવાથી છાતીનો આનર્‌ થાયછે. બટત ખનાવનાર અને ટાંકણી ધસ- 
તારને પણુ ખાંસી થાયછે અતે છાતીમાંથી લોહો પડેછે. ર, ઉત. તથા રે- 
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શમના કારખાનાંઓમાં કામ કરનારાઓને ખાંસી તથા ક્ષયતો આન્નર્‌ થઃ 
વા સ'ભવજે. કાચના કારા 1વાળાઓમાં ખાંસીના રેગતુ' પ્રબળ જેવામાં 
આવેછે. દીવાસળી અને ફૂાસફ્ર્સના બીત્ન ક'ર્‌ ખાનામાં કામ કરનારાઓને 
મે!હાના જડબાનો સડે ઉત્પન થાયછે. પીતળ, ત્રાંબુ તથા કલાઈના કામ 
કરનારા ક'સારા તથા વહેોરાના શ્વાસમાં તે ધાતુના પરમ!ણુ જાયછે અને 
તેમને "ખાંસી, છાતીની ભિ'સ, પ્રજ, તાવ વગેરે ખીમારી થાયછે. સીસુ' 
ગાળનારાને પણુ પ્રથમ તેવાં ચિન્દ થાયછે અને પછી તેને ચક અને હાથનો 
વા પેદા થાયછે. સફેતાના રંગ વગેરેનું કામ કરનારના શ્વાસમાં પણુ તેના 
પરમાણુ જાયછે, અને તેમાં સીસું હોવાથી સીસાના ઝેર જેવાં ચિન્હ જણાયછે. 
તમાકુનું કામ કરનારને પણુ કેટલીક ન્નતના મરેજ થાયછે. અમદા- 
વાદ અને ખીન્ન ગામોમાં તમાકુ દળનાર તથા ચાળનારના શ્વાસમાં તેનાં 
પુષ્કળ પરમાણુ ન્નયછે, અને તેમાંના કેટલાક ખેરુદ્દ થાયછે. તેમને પરસેવે 
ખહુ બળેછે, ઊલટી થાયછે અને ખવાતું નથી. 
પારાતું કામ કરનારા, કાચ ઉપર પારે ચઢાવનારા વગેરેને પારાની 
ખાસ અસર થાયછે, તેનાથી મોટઢું' આવી જાયછે, અને શરીરતે ધુન્નરીથાયછે. 
સો।મલના રંગતું કામ કરનારા તેમજ રંગીન સોમલ્ષવાળા કાગળા ભીં- 
તે ચોઢવામાં આવેછે તેવા ધરમાં રહેનારા મનુષ્યના શ્વાસમાં સોમમલનાં પ- 
ર્માણુ જવાથી પેટુ', નાક તથા આંખ આવેછે; નખળાઇ, ઊલટી, ઝાડે, 
અર્ચિ વગેરે સોમલના ઝેરનાં ચિન્હ માલમ પડેછે. એવા ધણા ,દાખલાઓછે. 
(બ) સજવ પરમાણુ હવા 'મારકૂત એક જગાએથી ખીન્ન આદ- 
મીને વળગેછે. અને તેથી કેટલીક વાર રેગેોત્પત્તિ થાયછે. દાદર તથા ખી- 
“ના ત્વચાના કેટલાક રોગ આ પ્રમાણે થાયછે. ક્ષયરોમમાં એક જતુ (બાન 
સીલસ) હોયછે એવુ હમાણાજ પ્રખ્યાત ડાકટર કેમે શોધી કાઢ્યુ'છે, અને 
તે પણુ હવા મારકૂત એકના શ્વાસમાંથી ખીનનના શ્વાસમાં જવા. સ'ભવછે. 
આવી રીતે ક્ષયરોમ ફેલાઇ શકેછે એમ કેટલાક ડાડેતર માનવા લાગ્યાછે. 
(સ) શીળી, ઓરી, કોલેરા, ટાઈફ્રાઈડ, પ્લેગ, મોટી ઊધરસ પ્રત્યાદિ 
ચેપી રોગનાં ઝેરી દ્રવ્ય પણુ હવા માર્પૂત ફેલાયછે એમ માનવુંજ પ- 
ડૅછે. જો કે તે પ્રત્યેકના વિષ ભિન્ન પાડવામાં આવેલાં નથી તોપણુ તે 
દરેક જુદુ' વિષ છે અતે તે હવા મારફત ફેલાઇ શકેછે, એમ માનવાને 
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મજબૂત કારણેછે. ' 

આવા ખાસ દરરેોના ઝેરી પરમાણુ સિવાય આંખો દુખવા આવેછે 
તેના પરના પરમાણુ, રતવા તેમજ પસ્પિતાલેમાં રહેનારાં જખમીઓના 
પર્‌ના પરમાણુ પણુ હવા મારફત ફેલાયછે, તેથીજ એકની આંખો દુખવા 
આવેછે એટલે ખીન્નઓની કેટલીકવાર તેની સાથે આવેછે. ૫સ્પિતાલે માં 
પણુ ખહુ જખમી ભેગા થાય ત્યારે જખમમાં બિગાડ થાયછે અને તેને ર્‌- 
ઝાવવાને વિલ બ લાગેછે. 

(8) હવામાં મળેલા અશુદ્ધવાયુમાં કાળાન મૂખ્ય અતે સર્વમી વધારે 
સાધારણુછે. તેતુ' સ્વાભાવિક પ્રમાણુ ૧૦૦૦ ભાગમાં રજ. તું' વધી 1ર સધી 
થાયછે એટલે અકળામણ આવેછે. તેની સાથે વરાળ વગેરે ખીનજ્ન સકરણુ 
પરમાણુ ધણુ' કરી સાથે હોયછે. તેતું પરમાણુ ૫૦ થી ૧૦૦ થાય તો ત- 
રત પ્રાણુધાત થાયછે. પ થી ૧૦ અગર ૧૫ તુ પ્રમાણુ થાય તોપણુ માન 
થુ' દુખવા આવેછે, કેર આવેછે, ઊલટી થાયછે, નાડી મ'૬ પડેછે, શ્વાસ 
વિરેષ ચાલેછે, અને બેભાની થઈ મૃત્યુ થાયછે. 

હાઈડ્રોજનસલ્કરાઇડ એ એક અગત્યનો અશુદ્દ વાયુ છે. તે કેટલાક 
કારખાનાઓમાં પેદા થાયછે. શરીરમાંથી વાયુ છૂટેછે તેમાં પણુ આ વાયુ- 
નો મોટા ભાગ હોયછે. તે વાયુને લીધે માથાનો દુખાવે!, ફેર, ચહેરા ઉન 
પર્‌ ફ્િકાશ, નાડી કમનેર્‌ અને છેવટ આંચકો થઈને મૃત્યુ થાયછે. 

ખીન્ન કેટલાક વાયુછે તેની ન્નૃદી ન્નદી અસર તોંધવી બહુ મુશ્કિલછે. 
તેમજ બીજી તરપ્થી જતાં હવામાં ન્તૂદા ન્તદા અશુદ્ધ પદાર્થના પરમાણુ સાથે 
હોયછે અને તેની એકંદર અસર્‌ સાથે જેવામાં આવેછે. 

શ્રાસોશ્વાસથી બગડેલી હવાના દાખલામાં કલકત્તાના ખ્લાકહીલ સિ- 
વાય ખીન કેટલાક દાખલાછે તે સર્વે એકાએક મૃત્યુ થવાનાછે. પણુ જ્યારે 
કાળીનિકગ્યાસ ધણો નહિ હોય પણુ થોડી જગામાં વધારે માણુસ રહેતાં હોય 
અગર હવાને જવા આવવાની છૂટ નહિ હેય, ત્યારે શ્રાસોશ્વાસથી જે હવા 
બગડૅલી હોયછે તેજ પાછી શ્વાસમાં લેવામાં આવેછે અને તેને લીધે શરીન 
ર૫ર્‌ આસ્તે આસ્તે માડી અસર થતી નયછે. એવા માણુસોના ચહેરા ઉ 
પરથી નૂર ઉડી જાયછે અતે ફ્રીકા થઈ રહેછે. તેમને ક્ુધા લાગતી નથી 
ને તેમતું લોહી બરાબર્‌ સાષ્ થતું નથી તથા તે કમન્ેર થતા જાયછે, આવા 
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લેકમાં રોગતે! વિચાર કરતાં ક્ષય રેગનું' પ્રબળ વધારે જેવામાં આવેછે. 
તેના પુરાવામાં ધણી નોંધ થયેલીછે. તેમાંની એક આસ્ટ્રિઆના કદખાના 
વિષેની છે. આહ્િઆના બે કેદખાનામાં કેદીઓને ખોરાક વગેરેનો બંદોબસ્ત 
એક સરખેોજ હતે, પણુ એક કેદખાનામાં હવાના આવાગમન માટે પૂ- 
રતી બારી, નળીએ ઉતી અને ખીજમાં કમી હતી, કમી હવાવાળા કેદ- 
"ખાનામાં સત ૧૮૩૪ થી ૪૭ સધીમાં ૪૨૮૦ કેદમાંથી ૩૭૮ કદી મર્‌ણુ 
પામ્યા, એટલે દર ઉજરે ૮૬ મરણુ સ'ખ્યા થઇ. એ 3૭૮ માંના ૨૨૦ 
ક્ષય રોગથી મરણુ પામ્યા. હવાવાળા કેદખાનામાં સ” ૧૮૫૭-૫૪ સુધો- 
માં ૩૦૩૭ કેદીમાંથી ૪૩ માત્ર મૂઆ, એટલે ૧૦૦૦ માં ૧૪ ની સ- 
રાસરી થઈ. તેમાંના ૨૪ ક્ષયષથી મૂઆ. 'ફ્રોજમાં, વહાણુમાં અને જનાવ- 
રેનો! જ્યાં સમુદાય હોયછે અને જગાની ટાંચ હોયછે ત્યાં ફેદ્સાના વ્યાધિ 
વિશેષ થાયછે. 

સારા માણુસતના શ્વાસમાંથી નીકળેલી હવા કરતાં જ્યાં આનનરી રહે 
તા હોય ત્યાંતી હવા વિશેષ બગડેલી રહેછે. ઇઇસ્પિતાલોમાં જ્યાં દરદીના સ- 
સુદાય રહેછે ત્યાં કેટલાક ખાસ રોગ ઉત્પન્ન થાયછે, અને તેમાં જ્યાં જન 
ખમવાળા દરદી વિશેષ હોય ત્યાંની હવા વિશેષ વિષવાળી થાયછે. 

અગ્નિને લીધે હવામાં જે બિગાડ થાયછે તે *્યાસમાં લેવામાં આવ- 
વાથી માથું દુખેછે અને ભારે થાયછે. છાતીની ગભરામણુ થાયછે અને તે- 
વા સ્થળમાં રહેનારને પણુ ફેક્સાંના વ્યાધિ થાયછે. 

(ડ) ગટરમાંથી પેદા થનારા વાયુને લીધે ઊલટી, ઝાડો, માથાને! દુખાવે।, 
કમકૌવત, અતે તાવ ઉત્પન્ન થાયછે, ભૂખખ લાગતી નથી અને ખાધુ પચન 
તુ' નથી. જેના ધરમાં આ હવા દાખલ થાય અગર જે તેમાં કામ ડરે 
તેતે આ રેગ થાયછે. બીન્ન વાયુતી અસર્‌ વિશેષ ઝફ્રેદ્સાં ઉપર માલમ 
પડેછે, પણુ આ વાયુની અસર વિશેષ આંતરડા ઉપર જણાયછે. કેટલીકવાર 
તેને લીધે ત્વચા રેગ થાયછે. ગટરના વાયુને લીધે મૂખ્ય ખે વ્યાધિ થાય- 
છે, ઝાડો તથા “ટાધકાઇડષ્રીવર.” આ તાવ માટે કેટલાકતો એમ મત છે 
ક ગટરમાં તેવા તાવવાળા માણુસતાં મળમૂત્ર દાખલ થાય તોજ તેના વાન 

યુથી તે બીશ્નને થઇ શકેછે. કેટલાકનો મત એવો છે કે તેવા દરદીના મ- 
ળે ગટરમાં દાખલ નહિ થયા છતાં તેનતાષી જ્વર આવેછે. તે દરેક પક્ષને 
માટ ધણા દાખલાએ જા છે. 


(૪૧1) 

“1જર્‌માંથી હવા નીકળેછે તેને લીધે તથા મળમાંથી જે ખાતર બના* 
વેછે અતે ખેતરમાં દાપ્યલ કરેછે તેમાંથી જે વાયુ પેદા થાયછે તેને લીધે 
પણુ ઉપર્‌ બતાવ્યા પ્રમાણે ગટરના વાયુ જેવો બિગાડ થાયછે. 

કબરસ્થાનમાંથી પેદા થનારી હવાને લીધે તાવ આવેછે, માથુ દુખેછે 
અને ડંવચત, ઝાડે ઊલટી પણુ. થાયછે. 

સડતા જનાવરેથી પણુ તેવાજ વ્યાધિ થવાનો સ'ભવછે. 

ચૂનાનાં તથા નળીઆં અતે ૪ વગેરેનાં કારખાનાંને લીધે પણુ હ- 
વામાં બિગાડ થાયછે અને તે તખીયતને નરમ પાડેછે. 


પાણી. 


આગળ કહેલુ' કરે કે હવા, પાણી અતે ખોરાક એ ત્રણુ પદાર્થી આન 
દમીની જી'દગીને અવસ્યનાં છે. તેમાં પાણીની આવશ્યકતા ખીજે ન'બરે 
છે. બાળક જન્મે ત્યારથીજ પાણીની જર્‌ર માલમ પડેછે. જે કે તેને જુ- 
દું પાણી પાવાની જરૂર જણાતી નથી, પણુ તેને પીવાના દૂધમાં પાણીના 
શેકડે ૮૮ ભાગ હોયછે. આપણા શરીરનો મોટો ભાગ પાણીનો બનેલે છે. 
લોહી દૈખીતુ'જ પ્રવાહી છે. પણુ માંસ, ત્વચા, અને હાડકાંમાં પાણીતો મે।- 
ટા જથેો છે. મિસર દેશમાં એક તદન સૂકાયલુ' મડદું તોળવામાં આવ્યુ' 
તો તેતુ વજન માત્ર ૭ રતલ થયું. પાણી ખાદ કયોપછી શરીરમાં રું ૨- 
ફેછે તેતો ખ્યાલ આ ઉપરથી આવરી. 

ભુજ'ગી છ'દ* 

અહા પાણિ! વાણી તતે શુ' વખાણે, ન ૪ીર્તર અજાણી જગત્‌ સર્વ જાણે; 
તહારા વિતા છોડ કાં ઝાડ, પ્રાણી, ધરા માંહિ થાયે નરાં ધૂળ ધાણી. ૧ 
સુકાયે કદી નીર આ મૉં તણુ' જે, જુવે માનવી મોં નકી મોતનું તો; 
કહો કેમ તો વિશ્વ ના નાશ પામે, મળે જે ન પાણી અહીં કોઈ હામે. ૨ 
નભે પાણિ | તુ છે રહ્યું મેધ રૂપે, પતાળે રહ્યુંછે વળી વાવ કૂપે; 
સ્હ્યુ મધ્યમાં વાતમાં તૂ: ભળીને, ગુણ ગાય શુ' તાહાર્‌ા જરા કળીને ૩ 
,તહારા વિતા શા થઝી અંગ ,ધૂએ, જને સર્વ અડકેકતુ' મૂખ જૂએ; 
ન આવે પછી સેલમાંથ્રીજ આરે; તદા મૂળી આરોગ્યનો તો ઉધારે ૪ 


(૪૨) 


ભલાં અન્ન કે શાકતે। શાથિ પાક, પુરા પાચકેો તે કરે શાથિ પાક; 
 _અરૅ પેટમાં તેપચે અન્ન'શાથી, તહારાથિ પાણી! અહેો!! અન્ન સાથી!!! ૫ 


દાહુર્‌ા# 
અમૃત, જિવન, પય, ક્ષીર, એ, મળ્યાં તતે શુભ નામ, 
ઝેર, મૃહ્યુ સમકરિ પિયે, એ નર ખરે હન્તમ, દ 
વિકારિ સ્થિતિમાં રપખને, કરે તાહર્‌' પાન, 
આત્મઘાતિ નર તે નકી, ભાન ઊન હેવાન. ૭ 
જળ નિધિમાંથી અમૃત લઇ, વિખુધ જનોએ પીધું, 
અકલ હોણુ અવિખુધ જતે, સુરા પાત્ર લઇ લીધું. ૮ 
જળ શુચિ લઇ જે નર પિયે, તે નર વિખુધ વિશેષ; 
વરતે વિપરિત રીતથી, અવળા નરે હમેશ. હ 


પીવાનું પાણી મૂળ વરસાદથી પ્રાપ્ત થાયછે. વરસાદનો પણુ મૂળા વિન 
યાર કરીશું તો તે વાદળાંમાંથી આવેછે. વાદળાં પૃથ્વી ઉપગનતા પાણીની વ- 
રાળનાં થાયછે. દરેક ત્રકદતુમાં અને દિવિસ રાત પાણીની વરાળ થયા કરે- 
છે. ચૂલા ઉપર્‌ આધણુ ઊકળતુ' હોય ત્યારે તેમાંથી થતી જથાબંધ વર્‌- 
ળ આપણા ન્વામાં આવેછે. પણુ તે સિવાય દરેક કૂવા, વાવ, તળાવ, નદી 
અનતેદરિઆમાંથી સદોદિત થતી વરાળ આપણા જેવામાં આવતી નથી. પૃ- 
થ્વીના રં ભાગપર દરીઓ છે તેમાંથી આપણા વરસાદ માટે વરાળ થયા- 
જ કરેછે. તે વરાળ ત્રઠતુવાર દેશૈદેશ વરસાદના રૂપમાં જમીનપર્‌ પડેછે. 
આ પ્રમાણે જગીનપરથી આકાશમાં અને આકાશમાંથી જમીનપર્‌, એ રી- 
તે એપ્રરી અલોકિક ધટમાળ નિરંતર ચાલી ન્નયછે. 

વરસાદતું પાણી જમીનપર પડચા પછી તેમાંતો કૈટલેક ભાગ નદી 
નાળા તરીકે સપાટી ઉપર વહેછે. કેટલેક ભાગ મોટા ખાડાએ'માં તળાવ 
તરીકે ભરાઈ રહેછે. કેટલોક ભાગ જમીન તથા ખડકમાં ઊતરીને કૂવા ત- 
થા ઝરામાં વહેછે. કેટલેક ભાગ ખનિજ પદાધેમાં તથા વનસ્પતિના પાષ- 
ણુમાં 'નયછે; અને કેટલેક ભાગ વરાળ થઇને ઉડી નનયછે. 

પાણી ઓડસીજન અને હાઇડ્રેજનના રસાયણી સંયોગથી બનેછે. અ- 
સલ પાણીને એક તત્વ માનવામાં આવતું હતું, આપણા દેશમાં તેમજ યુન 
શાપમાં પણુ તે તત્વ તરીકે ગણુતું હતુ. સન ૧૭૮૧ માં શેધ થયે કે તે 


(૪૩) 


ઉપર્‌ કહેલા ખે વાયુના સંયોગથી બનેછે. પ્રથકરણુ કરવાથી પાળીના ખેઉ 
વાયુ જૂદા પડી શકેછે તેમજ તે બંતે વાયુને રસાયન તરીકે એકત્ર કરવા- 
શી તેતું પાણી ખતેછે. 

માણુસના ખોરાક તથા પીવા માટે સ્વચ્છ પાણીની જર્‌ રછે. ખરેખરૂ' 
ચોખું પાણી તો! ભટ્ટી વડે પાણી ઉકાળી તેની વરાળનું પાણી ચોખા વાસ- 
ણુમાં કરીએ તોજ મળે. તે સિવાય ખરૂં ચોખુ' પાણી મળતું નથી, આ 
વરાળતું પાણી ક્ષાર અને હવા રહીત સ્વાદ વપિનાતું હોયછે, અતે પીવામાં 
સાર્‌ લાગલુ નથી. વરસાદ, વાવ, ફૂવા, નદી કૈ તળાવનું પાણી સાર્‌ હોય 
તોપણુ તેમાં ક્ષાર, હવા વગેરે ખીજ મેક હોયછે. આ ક્ષારાદિ મેલ થોડે! હોય 
તો તે પાણી વાપરવાને અડચણુ નથી. 


વરસાદતુ પાણી ધણું કરી રવચ્છ અતે વાપરવા લાયક હોયછે. તેમાં 
અશુદ્ધ પદાર્થતો કાંઇ ભામ હોયછે. તે ખે ઠેકાણેથી મળેછે. એક તો વાતાવ- 
રણુમાં જે પદાથ ઉડતા હોય તે વરસાદના પાણીમાં આવેછે અને ખીજુ' 
એ કે જે સ્થળે વરસાદ પડે તે ઠેૅકાણાનો મેલ પાણીમાં ભળેછે. જો ભાતાવ- 
રણુ ચોખું હોય તેમજ સ્થળ પણુ સાક્‌ હોય તો વરસાદતું પાણી ધણું સ્વ- 
ચ્છ તથા ઉપયોગી રહેછે. જે મોટા શહેરોમાં ધણા પ્રકારના સાંચા અને કા- 
રખાનાં હેય તથા વસ્તી ધાઢી હોય ત્યાંતા વાતાવર્ણુમાં ધણી નાતના પરે- 
માણુ, ખનિજ તથા વનસ્પતિ અને ધૂળ તથા ધૂમાડો ઊડેછે અને વરસાદમાં 
તણાઇ આવેછે. વરસાદના પાણીમાં હવા માંહેલા મેલ સિવાય કા્ળાનિકગ્યાસ 
તથા એઓડસીજન પણુ આવેછે. 

આપણા દેશમાં વરસાદનું પાણી ટાંકામાં એકડું કરી રાખવાનો ચા- 
લછે. તેમાંથી સાર્‌ વાપરવા લાયક પાણી મળી શકેછે. વરસાદનું પાણી ઝીલ- 
વાની જગોા-અગાશી વગેરેનો મેલ તેમાં આવેછે માટે તે સાદ્‌ રાખવાં જેઈ- 
એ. પાણી રહેવાના નળતે સાપ રાખવે। જઇએ. ટાંકામાં જીવતાં માછલાં 
રાખવામાં આવે તો તેતુ' પાજી સ્વચ્છ રહેછે, કેમકે નાના પ્રકારના જવ્જંતુ પેદા _ 
ચઈ પાણીમાં કોહાણુ થાયછે તેનો તેઓ નાશ કરેછે. ટાંકાના પાણીના મેલને 
તળીએ જમાવ થાયછેમાટે તે દર ખે વર્ષે ગળાવવું જોઈએ. ધણા વરસ સુધી 
ગાળવામાં નહીં *બવે તો! તે ટાંકાતું પાણી બગડેછે. કોઇવાર ઢાંકતી છો 
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ફાડી જયછે અગર આસપાસનાં ઝાડનાં મૂળ તેમાં પ્રવેશ કરેછે તેથી પા- 
ણી ખગડેછે. 

ટાંકામાં કેટલુ' પાણી આવેછે તેની ગણુતરી સહેલાઈથી થશે. વર્‌- 
સાદ કેટલે! પડેછે તે નનણ્યા બાદ જેટલી જગોતું પાણી ટાંકામાં આવતુ હાય 
તેનું ચોરસ માપ કાઢવાથી ગણુતરી થઇ શકેછે. જો ૧૦ ઈંચ વરસાદ પડયે 
હોય અને ૧૩ ચોરસ ઝ»ુટ જગે હોય તો. તેને ૧૪૪ વડે ગણી ચોરસ 
ઇંચ કરવા. પછી ૧૦ ઇંચે ગુણુવાથી જે આવે તેટલા ધન ઇચ વરસાદ તે જગે।- 
માં પડયો! ગણાય. છાપરાતો હિસાબ ગણવામાં તેના ઢાળની ગણતરી લેવાની 
જરેર્‌ નથી. માત્ર જેટલી સપાટ જમીન ઉપર છાપર્‌ં હે] તેતું ચોરસ ગ- 
ણ્યું હય તો બસ છે. જેટલા ધનઈચ વરસાદ પડે તેતે૨૭૦-૨૬%૪ વડૅભા- 
ગવાથી અથવા ૩૦૩૬૩૭ વડૅગુણુવાથી જે આંકડો આવે તેટલા ગ્યાલન 
વરસાદ તેટલી જગા ઉપર પડયો એમ ગણાય. એક ચોરસવાર જમીન 
ઉપર એક ઇચ વરસાદ પડેતો ૪૦૬૭૩ ગ્યાલન પાણી પડયુ' ગણાય. ઝ- 
રાના પાણીની ગણુતરી કરવી હોય તે કોઈ મોઢા વાસણુમાં કેટલા વખ- 
તમાં કેટલુ પાણી ભરાયછે તેના માપ ઉપરથી માલમ પડશે. 

નદીના પાણીની આવક માપવી હોયતે। વરસની જૂદી નનૂદી ન્ઠતુમાં 
તેની માપણી કરવી ન્નેઈએ. તેને માટે નદીને આડો ખંધ ખાંધીને એક 
ઠેકાણે ચોકસ વ્યાસની જગે।માંથી પાણી જવા દૈવાથી તેની ગણુતરી થઈ 
શકે. તેમનટ નદીની પહોળાઈ લેવી તથા ખે ચાર હૈકાણે ઊંડાઈ લઇને તેની 
સરાસરી કાઢવી. પછી તે ખેનો ગુણાકાર કરવાથી તે ષવાહના કદતું અ- 
તુમાન થાયછે. ત્યારબાદ પાણી ઉપર એક હલકે! પદાથ મૂઝીને તે કેટલી ગ- 
તિથી વહેછે તેના રસના આંકડો લેવો. કેમકે સપાટી ઉપર્‌ પાણી વિશેષ વેગથી 
વહેછે; અતે તળીએ કમી વેગથી વહેછે. ગતિ તથા પ્રવાહના માપતે। ગુણાકાર 
કૅર્વાથી અમુક વખતમાં કેટલું પાણી વહેછે તેનો સુમાર કાઢી શકાયછે. 

નદી, ફૂવા, તળાવ તથા ઝરાના પાણીનુ બંધારણુ તરેહવાર . હોયછે. 
તેમાં ક્ષાર તથા ખબીન્ન મેલતુ' પ્રમાણુ ત્યાંની જમીન તથા પૃથ્વીના જે 
ચરમાં તે પાણી વહેવુ હોય તેના ઉપર્‌ આધાર રાખેછે. જૂદા ન્તૂદા હૈકાન 
ણાની જમીનમાં જૂદા ન્તદા ખનિજ પદાર્થ હોયછે. પૃથ્વીના એક પછી 
એક થરતા ખંધારણુમાં ધરણા તદ્ાવત હોયછે. નદીના પ્રાણીમાં પૃથ્વીની 
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સપાટી ઉપરને ક્ષાર તથા મેલ મળેછે. ફૂવા તથા ઝરાના પાણીમાં પૃથ્વી 
માંહેલા ક્ષાર મળેછે. વરસાદના પાણીમાં વાતાવરણુમાંથી કામાનિક ગ્યાસ 
મળેછે. આ પાણી જેમ જમીનમાં ઊતરેતેમ તેમાં કાળાનિક ગ્યાસનો વ- 
ધારો થાયછે. આવા કાળોનિક ગ્યાસવાળા પાણીમાં સાદા પાણી કરતાં 
બહુ ક્ષાર ઓગળી ન્નયછે, તેથીજ ઊંડા કૂવા તથા ઝરાના પાણીમાં કેટલેક 
ટેકાણે ધણા ક્ષાર નનેવામાં આવેછે. જે જમીનમાં ક્ષાર ન હોય ત્યાંનું પા- 
ણી મીઠું હોય”. કેટલાક ઝરાના પાણીમાં પુષ્કળ અપ્સમસાલ્ટ વગેરે રેચક 
ક્ષાર હેયછે. તે ખનિજ અને ઔપષધિક જળ તરીકે વપરાય છે. કૈટલાક રોગને 
માટે આવા ઝરાનાં પાણીવખણાયછે. માર્વાડમાં આવા ઝરા મળી આવેછે. 

એ અજબ નેવું લાગરે કે શ્વાસમાં કાબાનિક ગ્યાસ જવાથી તે ખહુ 
નુકસાન કરતો માલમ પડેછે. પ'ગુ હોજરીમાં તે ગ્યાસ જવાથી કશી અન 
હચણુ થતી નથી. ઊલરો દવા તરીકે તે બહુ ઉપયોગી થઈ પડેછે. સોડાવે2* 
રતી બાટલીમાંથી જે નેસ ભરેલો ઉભરો આવેછે તે બધો કાબાતિક ગ્યાસ 
હોયછે અને તેતો પુષ્કળ ભાગ પેટમાં લેવામાં આવેછે. 

ફરવાના ખે બેદછે, એક છાછરા તથા ખી? ઊંડા. છાછરા ફૂવા કૂ- 
કત પાંચ પચીસ હાથ ઊંડા હોયછે અને તે જમીનના ઉપલા નરમ ભા- 
ગમાં હોયછે. સપાટી ઉપરતું પાણી જમીનમાં ઊતરેછે. તેમાંથી એક ભામ 
પોચી જમીનમાં જે તરપ્ર ઢાળ હોય તથા માગે મળે તે તરક વહેછે. સૂ- 
કાઈ ગયેલી નદીમાં પણુ થોડું ખોદતાં આ પ્રમાણે વહેતું પાણી નીકળશે. 
પાણીનો ખી'ને ભાગ પૃથ્વીના ઊંડા ભાગમાં ઊતરેછે અને કદુ ખડક- 
ના થરમાં થઈને નીચે ઉતરી ત્યાં તેના પવાહ ચાલેછે. અથાત, પૃથ્વીના 
સબંધમાં ત્રણુ પ્રકારના પાણીના પ્રવાહ ચાલેછે. એક પવાહ સપાટી ઉપર્‌ 
દૃષ્ટિગોચર નદીના રૂપમાં વહેછે. ખીન્ને તેના ઉપલા પોચા થરમાં વહેછે, 
તે વિશેષ મલીન હોયછે અને છાછરા-ઊતરા કૂવામાં વહેછે. ત્રીજો પૃશવી- 
ની વિશેષ ઊંડાઇએ તેના કઠેણુ થરમાં વહેછે. જમીનના જે થરમાં 
પાણી વહેછે તેના ક્ષાર અને મેલ તે પાણીમાં આવેછે. તેથી કોઇ ઠેકાણે 
પાણી ખારૂં અને કેપ ઠેકાણે મીઠું હોયછે. કોઇ ઠેકાણુ હલકુ' અને કોઈ 
રેકાણૅ ભારે હોયછે. 

છાછરા ફૂવાનું પાણી કેટલેક ઠેકાણે ચોખુ* સ્વચ્છ હોયછે. જે તે 
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સ્થળની જમીત સારી અને ગ'દવાડ રહીત હોય તોજ આ પ્રમાણે સ્વચ્છ 
પાગ હેયછે, પણુ ધણુ! છાછરા કૂવાનાં પાણી અસ્વચ્છ અને પીવાતે ના 
લાયક હોયછે. સ જમીનમાં ઊતરતાં પાણી માંહેૅલા મેલ બરાબર ગળાષઠને દૂર્‌ 
થતા નથી પણુ તે જમીન માંહેલા મેલ અને ક્ષાર તેની સાથે મળેછે. વ- 
નસ્પતિ તથા બીન્ન મળમૂત્રાદિ મેલ સહેકષાઈથી તેમાં દાખલ થાયછે. પા- 
ણીના એક ગ્યાલનમાં વનગ્પતિના ૧૩૭ થી ૧૦૦ ગ્રેન હોય ત્યારે તે પા- 
ણુ।ના રંગ લીલાશપર હોય છે. મળમૂત્રાદિ પ્રાણીજત્ય મેલનુ' પ્રમાણુ એ- 
વી સહેલાઇથી માલમ પડતુ નથી. 
ઉડા રૂવા તથા ઝરાતું પાણી છાછર્‌ા ફૂવાના પાણી ડરતાં ધણું રવ- 
ચછ હાયછે, કેમકે તે પાશી જમીનના કઠણુ થરમાંથી ગળાઇને નીચે ઊ- 
તરેછે. જમીનના કડખુ થરમાંથી ઊતરતાં, પાણી માંહેલા વનસ્પતિ, મળ- 
મૂત્રાદિ સકર્‌ુ પદાધ દૂર થાયછે. પણુ જમીનની રચના પ્રમાણું તમાં ત્ઞાર્‌ 
વિરોષ હોયછે. ક્ષાર કરતાં વનસ્પતિ અને પ્રાગ્રીજન્ય પદાર્થના પાણીના મે- 
લ ત'દુરસ્તીને વિશેષ નુક્સાન કરતાછે. 
જમીનમાં માટી, ખડી, ખડકના પથ્થર, રાતો, કાળા અગર સફ્રેત 
ચનાનો અથવા માગ્નીશીઆનો ક્ષાર હાય; લેખ'ડ, ગ'ધક વગેરે પદાધે હો 
ય તેનો ધણા અથવા થોડો અશ તેમાંથી વહેતા પાણુાંમાં આવેછે. ખડી- 
વાળી ૦૪મીનનું પાશ્‌ી હલકું અને માગ્તીશીયાવાળી જ મીનતું પારણું ભારે હોયછે. 
નદીતું પાજી કૂવા તથા ઝરાના પાણી કરતાં ધણુંકરી હલક હૉ- 
યછે. ક્ષારાદિ 'દારધ તેમાં થોડો હોયછે. પણુ વનસ્પંત તથા પ્રાણુીજન્ય ૫- 
દાથના ભાગ તેમાં વિશેષ હોવા સ'ભવ રહેછે. તેની ચાલુ ગત તયા જી- 
વ'ત વનસ્પતિને લીધે તે કેટલેક દરજ્જે સ્વચ્છ થાયછે. 
તળાવનુ' પાણી કૈટલેક ઠેકાણે હલકુ' અને સારૂં હોયછે. ઊંચી જગે।- 
માં, ખડકોમાં મનુપ્યના રહેહોણુથી દૂર તળાવ હોય તો તેતું પાષ્ી ચોખુ' 
રહેછે. પણુ ગામ નજક, પોચી જમીનમાં તળાવ હોયતો તેમાં વનસ્પતિ, 
વિદા, જનાવર્‌ અતે નહાવા ધોવાતે લીધે તેતુ' પાણી બગડી જાયછે. 
પાણીના સ્થળ ઊપરથી તેમના ગુણુનો ચોકસ તિયમ ખાંધો શકાય 
નહોં, કેમકે એક નદીનું પાણી સાર્‌' તો બીજીતું નટાર્‌ં હોયછે. તેમજ એન 
ક કૂવાનું પાણી મીઠું અને બીજતું ખાર્‌ હોયછે. તથાપિ સામાન્ય રીતે 
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ગ્યેમ કહી શઠાય કે ખાવાપીવા માટે ઝરા તથ્રા ઊ'ડા ફુવાતું પાણા ઉત્તમ 
સમજવુ' અને નદી, ટાંકું, તળાવ તથા છાછરા ફૂવાનું' પાણી અનુક્રમે 
ઊતરતું જણુવું. 

પાણીનો ખપઃ--દરેક આદમીને વાપરવા માટે દરરોજ કેટલા પાઃ 
ણીની જરૂર છે એ અગત્યનો સવાલ છે. પીવા માટે રે ૫૭૦ થી ૧૩૦ 
આઉસ પાણી નેઇએ. તેમાં ૨"થી ૩૦ આઉંસ પાણી તો ખોરાકમાં આ- 
વેછે, અને બાધળતુ' પ્રવાહી તરીકે પીવામાં આવેછે. રાંધવા, નહાવા, ધોવા, 
વાસણુ માંજવા તથા શહેર સુધારા અને સાંચાંઓ માટે પુષ્કળ પાણી ન્ને- 
ઈએ છે. ડાડટર પાકર્સ તેને માટે નીચે પ્રમાણે અડસરો આપેછે:-- 





ગ્યાલન. રેર. 
રાંધવામાં. ન્‌ ૭ 
પીવામાં. "33 શા 
નહાવામાં. પૃ પગ 
વાસણુ તથા ધર સાફ્‌ કરવામાં. ડુ 3૦ 
કપડાં ધોવામાં. 3 3૦ 
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આટલુ પાણી માણુસ દીઠે ધર કામ સાર્‌ જોઇએ છીએ. દરેક સે!- 
લજરને પદર ગ્યાલન પાણી આપવામાં આવેછે. પાણીના ખપનો આધાર 
ક્ઝલેક દરજ્જે દરેક આદમીની રેવ ઉપર હોયછે. 
મોટા શહેરમાં કારખાનાં તથા શહેર સુધારા માટે પાષ્ય્ી જેઈએ છી એ. 
રસ્તા છાંટવા, પાયખાનાં તથા પેશાબની ન#ગો અને ગટરને સાફ રાખવા 
પાણીની ૬૪૨૨ પડેછે. તે માટે શહેરમાં માણુસ દીઠ ધર કામ સારૂ દશ 
ગ્યાલન, શહેર સુધારા માટે દરા ગ્યાલન તથા કારખાના માટે દશ ગ્યાલન 
મળી એક'દર્‌ ત્રીસ ગ્યાલન પાણીની જરૂર પડેછે. દરેક આદમી માટે પાણીની 
સરાસરી નીચેના શહેરોમાં આ પ્રમાણે આવેછેઃ-- 
ગ્લાસગે. 3૫ ગ્યાલનત લીવરપુલ. ૩૦ ગ્યાલન 
પારીસ. 3૧ ન્યુઆર્ક. ૮પ ” 
આ દેશમાં કારખાનાં તથા શહેર સુધારા મારે પાણી કમી ખપેછે. 
તેથી સર્વ કામ માટે મળી દરેક માણુસ દીઠ ૧૫ થી ૨૦ ગ્યાલન પાણી 
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પુષ્કળ થઈ રહેશે. 

મુ'બાઇ શહેરમાં ફકત વિઠઠારતા તળાવનું પાણી મળતુ ત્યારે ૧૨ 
ગ્યાલન પાણી દર આદમીને મળતું. ત્યારબાદ તૂળશીનું' તળાવ અને લવે 
વળી ટાનસાના તળાવતુ પાષ્ણી મળી એક'દર ત્રીસ ગ્યાલન પાણી આદ- 
મી દીઠે મુ'બઇમાં મળી શકશે. 

કેટલેક ઠેકાણે ગામડામાં પા'ગીની બહ ત'ગાશ હોયછે. ફ્કત એકાદ 
કૂવામાંથી સવ માણુસતે પાણી લેવુ પડેછે. ત્યાં માખુસ દીઠે ચાર પાંચ ગ્યાન 
લન પાણી મુશ્કેલીથી મળી શકેછે. જ્યાં આટલુ થોડું” પાણી મળે ત્યાં પૂરતી 
સ્વચ્છતા રહો શકે નહં. 

જ્યાં ગટર હોયછે તે શહેરમાં માણુસ દીઠે “નજર મારે સુમારે ૬ 
ગ્યાલન પાણી જેઈએ. ન્યાં ગટર હોય તે શહેરમાં એછામાં એછા મા- 
ણસદીઠ ર૫ ગ્યાલન પાણીનો પુરવકે જેઈએ. જતાવરેને પીવાને તમા 
ધોવાને કેટલુંક પાખી જેપ્એ છીએ. દર ધોડાને પીવા માટે પથી ૭ ગ્યા- 
લન પાણી ન્નેઇએ. ગાય અને બળદને તેથી એછું જેપ્એએ. આખીસીની- 
આની લડાઈને પ્રસંગે જનાવરો માટે પાણી પૂરૂ' પાડવાની તજવીજ આ 
પ્રમાણે થઇ હતીઃ-- 


હાથી. ૨૫ ગ્માલન. ઘ્ોડે. ૬ ગ્યાલન._ 
ઊંટ. ૧૩ ઈ ખસ્રારતથાટ્દુ, પ ક 
બળોદ. પૃ ક 


ઇસ્પિતાલો તથા આન્નરી મારે પાણી કંઈ વિરોષ નેદએ છીએ. 

પાણી મેળવવાની શૌતઃ--આ દેશમાં સર્વ હેકાણે નદી, ટાંકાં, તળાવ 
અગર ફૂવાનું પાણી વપરાયછે. તેરમા સૈકામાં પ્રથમ ડબ્લીન શહેરમાં નન 
ળથી પાણી પૂરૂ' પાડવામાં આવ્યું. ત્યારપછી ખીશ્ન દેશ અને શહેરોમાં 
નળ દાખલ થયા. 

મુ'બર્ક, મદ્રાસ, કલકત્તા પ્ત્યાદિ મોટાં શહેરોમાં હવે નળતું પાણી વ- 
પરાયછે. મુંબઈથી કેટલાક માધલનતે છેટે એક ડુંગર ઉપર મેટું તળાવછે, 
ત્યાંથી નળ વારે આખા શહેરને સાર્‌ પાણી લાવવામાં આવેછે. નદી અગર 
કૂવામાંથી નળ વારે પાણી લેવુ' હેય તે! પ્રથમ તેને મારે બાંધકામ કરી 
પાણી ક્રેટલીક ઊંચાઇ ઉપર્‌ લઇ જવું, જઈએ, કેમક્રે પાણી ઊંચેથી. વહે તે।- 
જ નળમાં વહેછે, અને ઊંચી નીચી સર્વ જગોપર્‌ જઈ પહાચેછે. મોટા શ- 
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હેરમાં નળ સાર્‌ નદી અગર તળાવ સિવાય પાણી પૂર્‌' પડી શકતું નથી. 
છાછરા કૂવામાંથી પાણી જલદી ખૂટી નજયછે. જે શહેરમાં નળથી પાણી 
પૂરૂં પાડવામાં આવેછે ત્યાં તે એટલું મબલક જ્નેદએ કે દિવસ રાત સર્વ 
સ્થળે નળ ભરેલા જેઇએ. મુ'બઇ શહેરમાં સર્વ સ્થળે પાણી પૂરૂ' પાડવા 
સારૂ દિવસના શહેરના અમુક ભાગ તરક પાણી વાળી મૂકવામાં આવેછે. ર।- 
તતા ખીત્નત ભાગમાં પાણી વાળી મૂકાયછે. તે વખતે પહેલા સ્થળાોન! નળ 
"ખાલી રહેછે. યારે નળ આ પમાણે ખાલી પડેછે ત્યારે તેમાં ખહારની 
છવા દાખલ થાયછે, અને પા'ગાંમાં બમાડ થવાનુ તે એક કારણુ થઈ પડે 
છે. મારે સર્વ સ્થળે ગમે તે વખતે નળ પાણીથી ભરપૂર રહે એટલુ' બ- 
હાળુ પાણી હોવું જઇએ. 

ક્રોઈ કોઇ ઉડા રૂવામાંથી પાણી અતિશય નીકળી પડેછે, તે એટલે 
સુધી કે પાણી મે!ઢા સુધી આવી છલકાઈને બહાર વહેછે. આવા રૂવાને 
પાતાળ ફૂવા (આટોમત વેલ્સ) કહેછે. તૅવા ફૂવા યૂરોપ અતે અમેરિકામાં 
ધણા મળી આવેછે. પારીસ, લંડન ને લીવરપુલમાં એવા ફૂવા છે. ન્યુઓર્કમાં 
૧૮*૦ પાતાળ કૂવા છે. જેમાંથી દરરોજ ખે કરોડ ગ્યાન પાણી કારખાનાન 
વાળાઓ મેળવેછે. લીવરપુલમાં તેવા ૧૬ ફૂવાછે. જેમાંથી દર્રેજ દશ લા 
ખં ગ્યાલત પાણી મેળવાયછે. તેમાંના કેટલાક ૬૦૦ જુટ ઉ'ડાછે. આખી દુ- 
તિઆમાં ઉ'ડામાં ઉડા કૂવા ૨ છે. જેમાંના એક ૧/૦૦ ઝુટ ઉડા પારીસ 
શહેરમાં છે, અને ખીન્ને ૧/૭૮ »2 ઉડા બાવેરીઆમાં છે. 

પાણી અસ્વચ્છ થવાનાં કારેણે!* 

મનુષ્યનાં મળ અને મૂત્ર, જનાવરની વિદ્યા અને મૂત્ર, વનસ્પતિ, 
સૂએલાં જનાવર અતે નાનાં પ્રાણી, ક્ષાર, ખડી, ચૂનો, માગ્નીશીયા તથા 
મીઠું મારી, રેતી, સૃદ્મ પ્રાણિ અને ઉદ્ભિજ પદાર્ષી! તથા જતું, સીસુ, 
ભે!ખંડ વગેરે ધાતુ ઈત્યાદિ ચીજે પાણીમાં ભિન્ન ભિન પ્રકારે પ્રવેશ કરેછે. 
તે પાણીમાં થઈને મતુષ્ય દેહમાં જઈ ન્નૂદા નતૂદા રોગનાં કારણુ થઈ પડેછે. 

પાણીમાં અશુદ્ધ પદાથ ચાર રીતે મળેછે. ૧ પાણીની મૂળ આવક- 
માંથી. ૨. પાણી નદી નાળામાં વહેતુ હેય ત્યાંથી. 3 પાણી નેમાં ભરી 
રાખ્યું હોય તે સ્થળમાંથી. ૪ પાણી વહેવાને જે નળ વગેરે હોય તેમાંથી. 

તળાવ તથા નદીમાં ઉપર્‌ કહેલા ધણા પદાર્ય ઉબાડી રીતે પડેછે. તે- 


ગે 


ને કિનારે ઝાડ અને વનસ્પતિ હેયજ્ઠે તે અ'દર પડેછે અને સડેછે. તેને 
કિનારે; પેશાબપાણી તથા જ'ગલ જવાતું હોયછે. તેમાંજ નહાવા ધોવાની 
રીત હોયછે. ધ્ોબીનાં કપડાં તથા ખીશ મેલ અને વિદ્દાવાળાં કપડાં પણુ 
વેમાં ધોવાયછે. જતાવરેનતે તેમાં પાણી પવાય છે તેમજ નવરાવાય છે. ર્‌- 
ગઞવાનાં, કામળનાં તથા ખીન્ટીં કારખાનાઓનાં મેલાં પા'ષ્3ી પણુ તેમાં વ- 
હેછે. ભીંડી અતે શણુ તથા નાળાએર્‌ીનાં છાલાંને આ પાણીમાં ક હોવરા- 
વવામાં આવેછે. જતાવરેોના પોદળા, પેશાબ તથા લાદ પણુ પાણીમાં ધ- 
ણીવાર પડેછે. વરસાદનું તેમજ ગટરનું પાણી પણુ ધણીવાર તેમાં ન્નયછે. 

વરસાદના વખતમાં પારાવાર ગ'દકી ધોવાઈને નદી તથા તળાવમાં 
વહેકે. વરસાદના વખતમાં તેનું પાણી કેટલુ' ડહોળુ' અને ગદુ હોયછે તે 
કના જખ્યામાં છે. નદા અને તળાવને કાંઠે ભેખડ હોયછે તે ઉપર્‌ લોકે 
કળશીએ ૦૮વા બેસેછે. તે વિછા પણ વરસાદથી ધોવાધ્તે એ ખહેોળા પા- 
ણીમાં ભળેછે. બહાર જઇ આવ્યા પછી હાથ, પગ તથા પ પ્રહ્ભાલન 
પૃષખુ એ તળાવ અગર નદીમાંજ થાયછે. ધર માંહુલા કેર કચરા તથા ખાન્‍ 
ળકૂવામાં એકઠાં થયેલાં પાની પણુ વરસાદમાં વહેતાં પ નદી ત 
ળાવમાં ન્તયછે. દાતણુપાણી પણુ ધણા લેક એ પાણીમાંજ કરેછે. 

નાના જનાવરે કેટલીકવાર એ પાણીમાં મરીને સડેછે. 

નદીકાંડે મશાણુ હોયછે ત્યાં મૂડદાં બાળવામાં આવેછે તેની રાખ 
અને કોયલા નદીમાં નાંખવામાં આવેછે. વેગળેના છિ'દુ લોકો પણુ વાની ને 
હાડકાં નદીમાં નાખવા આવેછે. ધણીવાર મૂડદાંતે અડધાં પડધાં બાળીને કે 
તદન બાળ્યા વગર નદીમાં નાંખી દેવામાં આવેછે. આવાં ઉદાહરણો પવિત્ર: . 
ગગા અતે જમના નદીમાં સેકડો વાર બનેછે. તે નદીમાં જેતું મૂડદું જના- 
ય તેને મોઘ્વે જવાની નિશાની લોકો સમજેછે. સડેલાં અતે ૪લેલાં મૂડદાં 
એ પમાણે વહેતાં ન૬૪રે જવામાં આવેછે. બીજાં કેટલાંક મૂડદાં કિનારા ઉપરે 
દાટવામાં આવેછે તેના પણુ મોટા પૂરની વખતે નદીમાં વહેવાનો સ'ભવ રહેછે. 

નહાવા ધોવા સિવાય એ'ઠંવાડ અગર્‌ બગડેલાં નાનાં મોટાં વાસ- 
' ણોનદી તળાવમાં માંજવામાં આવેછે. દેવને ચડાવેલાં લ તથા પાંદડાં પણુ 

નદી અગર તળાવતા પાણીમાં નાખવામાં આવેછે. 

ઝાડે જઈને ખરડાએેલા મળદ્રાર પણુ એ પાણીમાં જપ્નને સાફ કરવા- 


કે 
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નો કેટલેક હૈકાણે રીવાજ જેવામાં આવેછે. નાનાં બાળકે માટે તો તેમ થાય 
છેજ. તળાવ કે નદીને કિનાર્‌ં જાજરૂ હોય તેની વિછા પણુ તેમાં વહેછે 
અથવા જમીનમાં ઊતરીને તેમાં જ્નયછે. 
ઊપર્‌ કલા પ્રમાણે અનેક પ્રકારે નદી અને તળાવનાં પાણી ખરાબ 
થાયછે. તેજ પાણી ધણેક ઠેકાણે પીવામાં વપરાયછે, અને નહાવા ધોવામાં 
વપરાયછે. ગંગાજળ તો મરણુ વખતે મળવાથી રવ્ગે જવાતું સાધન થઇ 
પડેછે. “રત્રાઆઓને સ્થળે માણુસના જમાવને લીધે તેમન્# આપણી કેટલીક 
આંધળી રીતને લીધેન ગંદવાર થાયછે. તે ખરેખર શરમીંદગી ઊપનવે 
તેવા હોયછે. કાશીમાં મણિકર્ણિકાનો કુડ નદી કિનારે છે. નદીમાં સ્નાન 
કરવા પહેલાં આ કુંડમાં નહાવાતું મહાત્મ ગણાયછે. તેનું પાણી જ્નેદને 
જ ઊલટી આવે તેવું છે. તેમાં મુગાં મૃગાં નહાવાની જર્‌ર પડેછે !| 
નદી અને તળાવનાં પાણી આપણા દેશમાંજ ખગડેછે અને ખીન્ન 
દેશમાં ખગડતાં નથી એમ નહીં સમજવું. બગડવાનાં ધણાંક કારણો આ- 
પણા તેમજ ખીન્ન દેશોમાં સાધારણુછે. અમેરિકા અને યૂરોપના મોટા શ- 
હેરોની નદીઓમાં બેસુમાર બગાડ થાયછે. ત્યાં બેસુમાર સંચા અને કારખાનાં 
હોયછે, પણુ ત્યાંના લોકે મોટે શેર બકોર મચાવી દેછે, અને મ્યુનિસિપાલિટી 
અગર સરકારતું તે પર ધ્યાન ખેંચાવેછે. તેથી પાણી સુધારવાનાં સાધને કામે 
લગાડવામાં આવેછે. આપણા લેોકેતું તેવી બાખતોપર ધ્યાનજ ખેંચાતુ' નથી 
ધર આગળ ગંદવાડ હેય અગર પાણી બગડેલું હાય તેથી વ્યાધિ ઉત્પન્ન થશે 
એવડું ધણાના સ્વપ્નામાં પણુ હોતું નથી. રીવાજ પડયે તે પમાણે ચાલવું 
જોધ#એ અને મોટી નદી તથા તળાવનાં પાણીને પવિત્ર માની લેવામાં આવેછે. 
આગળ નદીને તળાવ બગડવાનાં જે કારણા કહ્યાં તે સરખાં હોય 
તોપણુ નદી કરતાં તળાવનાં પાણીને તે વધારે ખાધ કરતાછે, કેમકે નદીનું 
પાણી એકદર્‌ વધારે બહોળું અને વહેતું હોયછે. તેથી તેમાં થયેલા બગાડ 
વહી નયછે અને સાફ થઇ શકેછે. તળાવને મારે તેમાં જે જે ગંદકી થાય 
તે વધારે હાની કરતા છે, કેમકે તે પાણી વહેતુ' નથી અને દિન પર દિન 
તેતું પાણી વિશેષ બગડે જે. 
 ચૂરોપ અને અમેરિકાના ધણાક શહેરમાં જે પાણી લોકોના પીવા- 
માં આવેછે તે નળ વાટે વહેચાય છે, અને તે વહેંચાયા પહેલાં તેને સદ 
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કરવામાં આવેછે. આપણા દેશમાં આ ખાબતની હજુ બહુજ ખામીછે. 

કૂવા તથા વાવમાં પઃગુ આ ગ'દા પદાથ સહેલાઈથી પ્રવેરા કરેછે. 
આસપાસની જમીનમાં ન્નન્ટરે, ગટર, કચરો, ખાતર, ખાળકૂવા, દટણુ 
ન્નજર્‌, ગદવાડ વગેરે હોય તેમાંથી પારણું જમાતમાં ઊતરીને કૂવાના પાણી 
સાથે મળેછે. હરેક કૂવો પોચી માટીમાંથી આસપાસની ૬૦ થી ૮૦ 
જટ ઉ'ડઇ સુધી અને ૨૦૩ જટ વ્યાસ અથવા ૬5:૭૩ છુટ ધેરાવાની 
જગોમાંથી પાણી થસે છે. પોચી જમીનમાંથી આટલા વ્યાસની જન 
ગામાંથી તેની અંદર ગેદવાડ જવા સંભવ છે. પ્રથમનેો થોડો વખત સુધી 
પાણી માટીમાં ગળાઈને તેની અદર જશે. પરતુ વખત જતાં જમીન તર્‌ 
યઇ/ ગઈ ઝે પાણી ગળાયા વિના તેની અ'દર વહેવા માંડશે. આવી રીતે 
ફૂવામાં આસપાસની ગૅધાતી વનસ્પતિ અથવા ખાળકૂવા અતે દટણુ #નજ- 
રૂનો ગંદવાડ દાખલ થાય તે સાધારણુ કોપ્ત્તા જવામાં અને નણુવામાં 
આવતો નથી. તે માત્ર પાણીતું પ્રથકકરણુ કરવાથી માલમ પડેછે. 

મૂવાના કાંઠા કેટલેક ઠેકાણે પથ્થરથી ઊંચા બાંધેલા હોયછે અને કેટલેક 
હેંકાણે બાંધૅલા હોતા નથી. કેટલેક ઠેકાણે તેના કાંઠા જમીનની સપાટી બન 
રોબર હોયછે, અને કોઇ ઠેકાણુ તે ઢળતા હોયછે, અને ફૂવા માત્ર એક મોટા 
પહોળા મોઢાના ખાડા જેવોજ હોયછે. વાવતી અ'દર્‌ ઊતરવાને પગથીઆં હેો- 
યછે. એ પમાણે ન્યાં ફૂવા વાવ હોય તેમાં વળી ઉપરથી પણુ જોઈએ તેટલે 
ગ'દવાડ અંદર્‌ દાખલ થાયછે. વરસાદમાં આસપાસને! કાદવ કચરો ધોવા- 
ઈને અંદર નયછે. તેને કિનારેજ નહાવા ધોવામાં આવેછે અને તે પાણી 
પણુ અંદર પાછું દાખલ થઇ શકેછે. લોટા અને વાસણુ માંજ તેને દોરી 
બાંધી કૂવામાં નાખવામાં આવેછે. વાવમાંથી પાણી ભરનારીઓ પણુ ખેઢાં 
એ રીતે પાણીમાં ખોળી ધોઈને તેજ પાણી પીવા માટે ભરી લાવેછે. આ- 
સપાસના ઝાડની વનસ્પતિ તેમાં પડ સડેફે. 

કૂવા અને વાવમાં પક્ષીઓના માળા હોયછે, તેથી તેમની હગાર, પીં- 
છાં અતે ઇંડાં તેમાં પડેછે ઉડા કૂવામાં પાણી કઠૅણુ થરમાંથી ગળાઈને * 
ઊતરે છે એટલે તેમાં ક્ષાર સિવાય ખીજા ગદા પદાર્થ હોતા નથી. તથાપિ 
જે ચીન્ને તેની અ'દર બહારથી પડે તેને લીધે તેતું પાણી અશુદ્ધ થાયછે. 
કેટલેક હેકાણે ધરમાં પાણી ગાળીને જે નઠોરૂં પાણી બાકી રહે તે લેઇ જધ્નને 
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કૂવામાં નાખવામાં આવેછે. કેટલીકવાર અ'દર જનાવરો પડી મર પામેછે. 

ટાંકાંતું પાણી પાચનશકિત માટે નઠારૂ' ગણુવામાં આવેછે, કેમકે તે- 
માં ક્ષાર નથી હોતો તેથી તે પાચન કરવામાં ફૂવાના પાણી જેવુ હે!- 
“તું' નથી. ટાંકામાં પ'ગુ છાપરાં, અગાશી તથા નળ માંહેલા મેલ આવેછે. 
ટાંકું ગાળવામાં નહીં આવે તો તેનું પાણી બગડેછે 

આપા દેશમાં પાણી પખાલ અને વાસણુથા લડ જવાને ચાલ છે. 
તે સ્વચ્છ નહોં રાખવામાં આવે તો તેનો મેલ પાણીમાં ભળેછે. 

જે વાસામુ અગર્‌ ટાંકીમાં પા'શી ભયું હાય, તે વખતો વખત સાક્‌ 
કરવામાં નહોં આવે તો તેમાંવું' પાણી બગડેછે. પા'ગીમાં તે વાસણુના કાઢ 
થવાથી, જીવજ'તુ થવાથી અને મેલ ભરાવાથી બગાડ થાયછે. 

નળમાં પાણી વહેછે તેમાં ગટરનું પાણી તેમન# ખરાબ હવા જઈ 
શકેછે. નળ જરેલો હેય અથવા ઉધાડો રહે ત્યારે ખરાબ હવા તેમાં પવેશ 
કરેછે અને તે પાણી સાથે મળેછે. છાછરા કૃવા, ગટર તથા જમીનમાં ૬- 
ટણુ ન્નજર એ ત્રખુને લીધે પાણી ખરાબ થવા બહુ સંભવછે. 

પાણી લઈ જવા માટે નળ મારી, લે'ખ'ડ અગર સાસાના હાયછે. માટીના 
નળને #ટવાતોા વિશેષ સ'ભવ રહેછે. તેમજ તે છિદ્રવાળા હોવાથી અંદરવું 
પાણી બગડવાતેો સભવ પણુ વિશેષ હોયછે. ને ધાતુતો નળ બતેલ્લો હોય 
તેતો કાંઈક કાઢ પાણી સાથે મિત્ર થાયછે. સીસાની ધાતુ આ પ્રમાણે પા- 
ણીમાં મળી તે પા'ગ્રી પીવામાં આવે તે શરીરને બહુ તુકશાન થાયછે. માટે 
ચાલતા સુધી પાણીના સ'બ'ધમાં સીસાનો ઉપનામ કરવો નહીં. એક ગ્યા- 
લનમાં ફકત એક ગ્રેન સીસુ હોય તેોપપણુ તેના ઝેરનાં ચિન્હ પા'ગી થોડે 
વખત વાપરવામાં આવે તો! થોડા દિવસમાં પગટ થાયછે. સીસુ પાષ્ીમાં 
ઓગળે નહિ એટલા માટે તેનો અ'દર વારનીસ લગા#વામાં આવછે અથવા 
કલઈ લગાડાયછે, અગર ગટાપરચા વગેરે પદાથનતું પડ ર્‌ખાયછે. 

પાણીનો અ'દર્ના અશુદ્ધ પદાર્થેતા ખે વગે થઈ ર8 છે; એક 
વર્ગમાં ક્ષાર વગેરે, જે પદાથ તેમાં ઓગળી ગયા હોય તેનો સમાવેશ થા 
યછે, ખીન્ન વગમાં જે પદાર્થ ફ્ક્ત તેમાં મિશ્ર થઇ રલ્યા હોય જેમ- 
જ્રે રેતી, માટી, વતસ્પતિ પ્ત્યાદિના સમાવેશ થાયછે. પાષ્ીને ગાળવાથી 
આવા ખી? વર્ગના મિશ્ર થયેલા પદાથ માત્ર ન્નૃદા પડેછે પણુ એ ગળી 
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ગયેલા પદાર્ય જુદા પડતા નથી. 

પાણીની ત'ગીૌ અગર અસ્વચ્છતાતે લીધે થતા રોગ? 

માગુસને જેઇએ તેટલું ષા'ગ્ી નહીં મળવાથી ઘર, શરીર, કપડાં અ- 
ન શહેર વળેરેડી સ્વચ્છતા રાખી શકાતી નથી. તેને લીધે ગદ૬૪ીમાં વ- 
ધારો થાયછે અવે રેગોત્પત્તિનાં કારણામાં વધારો થાયછે. સ્વચ્છતાને 
માટે પાજી એ ₹ઇ(ધરી મોદી બક્ષિસછે. સ્વચ્છતાને માટે માખુસ તેનો ઉ- 
પવેગ કરેછે. તે સિવાય વરસાદથી શહેર અને ગામડાં ધોવાઈને સાષ થાયછે. 

પીવાને મારે જેદએ તેગલું પા'શી નહીં મળે તો સ્નાયુ તથા મન- 
નો વેમ કમી થાયછે, અવે બાલકુલ પાણી નહીં મળે તો દુઃખદાઃક મૃ- 
ત્યુ નીપજછે. પાણીઃ।॥ ત ગીતે લાધે થયેલા જૃત્યુના દાખલા મોઢા સહર 
નવા ર્‌ખુમાં ફૂરનારા મુમાફરોમાં મળ આવેછે. “ અલીબેગ કરીતે એક 
મુસલમાન હતે!, તે આજિકા ખ'ડવા મોરાકો દેશમાં મુસાફરી કરવા 
ગયે હતે. તે ત્યાંથી નીકળીને વહાષ્યામાં બેસીને તુકેસ્તાન તરક જવાનો 
ઇરાદો રાખનો હતા, માટે માંહલ! દેરામાંથી બદર કાંઠાના એક શહેર 
માં «૮વાનું ધારીને નીકળ્યો. તેની સાથે ખે અમલદાર ને ત્રીશ સિપાઇ 
હતા. પણુ નીકળ્યા પછી તેને માલમ પડયું કે એની વાટ જ્નેઇને ૪૦૦ 
આરબ લૂટવાને મતસુખે ટાંપી રહ્યા છે. તે વાસ્તે અલીખેગ તે રસ્તે 
છોડીને ખીજે રસ્તે ચાલ્યો. ચાલતાં ચાલતાં રાત પડી. રાત અ'ધારી 
હતી, તથા વાઢળાં ધ'યાં હતાં તોપણુ તે રાતમાં ને રાતમાં ખહુ ૨- 
સ્તો કાપ્યો અને સવારના નવ વાગતે એક નાળું હતુ તેને કાંહે જ્ુકામ કન 
થી, «યાં કેટલાક આરગ તેને આવી મળ્યા. પછી કૂચ કર્વાતી વખતે તૈ- 
યૂ.રી કરી એટલે પેલા સિયાઇએએ કશ્ચું કે, હવે આ આરબ તમને રસ્તે! 
દેખાડશે માટ અમતે ર આપે. તેથી અલીનેગે તેમને રજા આપી. તે 
“તા હતા તેવામાં તેમનામાં કાંઈ કજછીઓ થયે તેષી અલીખેગવું અને 
ખીશ#્તએનું મન તે પતાવવામાં લાગ્યું' અતે ખીન્ન અદેશા મનમાં ઉત્પન્ન થતા 
હતા તેથી પેલા નાળામાંથી વાટખરચી સાર્‌ પાણી ભરી લેવું જેઈએ તે 
ભરી લેતાં ભૂલી ગયા,ને આગળ ચાલ્યા. પેલા ૪૫૦ આરબ પકડી પાડે માટે ઊતા- 
વળા ઊતાવળા આડવાટે ચાલતા હતા. પણુ આડાં અવળાં જતાં રસ્તે મુદલ પાણી 
કે ઝાડનું ડુંડું સરખુંન આ વયું. ડુ'ગરએ નહેોતે। કે તેની છાયાએ ખેસે. રાતે વાદળી 
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થયું હતુંતે વેરાઇ/ ગયું. તેથી તાપ તો કહે મા૩* કામ, તે લૂનાતો। ભડકે ભડકા 
આવે, એવા રણુમાં અલીખેગ રસ્તો! કાપતો કાપતે। ચાલ્યો. તેમણે પહેલે દહાડે 
જે ખાધેલુ' તેજ, અને ધેોડાને પણુ કડાકાજ હતા. મધ્યાન વિત્યાપછી માણુસો 
તથા ધોડા થાકવા માંડયા; ખચ્ચર જરા ચાલે એટલે ડેસ વાગે ને પડે, 
તેને ઉઠ્ઠાડવાને માણુસમાં જે કૌવત હતું તે જતુ રહ્યું. ખે વાગ્યા એટલે તે- 
એમાંનો એક મામુસ ભમરી ખાધતે નીચે પડયે તે પાણી પાણી ખોલ્યો. 
અલીખેગ ત્યાં ઉભો રલ ને ત્રણુ ચાર *#ણે મળીતે તેને ઉક્ષડવા માંડવે 
પણ્‌ તેનાથી ઉઠ્યું નહોં. ખેભાન થઇને પડયે. પાણીની એક મમક ભીની 
હતી તે તેના મૉંમાં નીચોવી તો ખે ત્રણુ ટીપાં પાણી નીકળ્યુ, પણ્‌ તેટ- 
લાથી તરસ કેમ છીપષે? અક્ષીબેગ થાકીને ધણો ના્કાવત થવા માંડયો, 
ત્યારે ધોડા ઉપર સવાર થયે! ને લાયારીથી પેલા માણસને તેવેજ પડતો 
મૂકીને આગળ ચાલ્યો. શું કરે ! તેની પાસે પાણી હોય તો તે આપે તે તેને 
ઉઠાડે ! તે રોળામાંતા માણુસો એક પછી એક એ રીતે રસ્તે ષેલા માણુસની 
પેઠે પડતાં ગયાં. પણુ તે શું કરે, જ્યાં તેનું ચાલે ત્યાં ઉપાય કરે ! ખચ્ચરે 
પૃણુ હેકર ખાઇને પડે ને ઉપર્‌ લાદેલો ખેોજે પણુ ત્યાંને ત્યાંજ રહે. અ- 
લીખેગ તો જેમ ખને તેમ ઉતાવળ કરી આગળ ધસ્યે. 

તેનો ધોડો ધણા મજખુત હતો તોપષુ ઠોકર ખાતો. જ્યારે જ્યારે 
પોતાના માણુસોને ઉતાવળા ચાલવાનું કહે, ત્યારે તેએ તેની તરક જીએ 
અતે પોતાના મોં તરક આંગળી કરીને દેખાડે કે ગળે કાચી પડી છે, ને 
ખોલાતું નથી. બધાએના મનમાં હવે નકી થયું કે પાણી વગર તો! મરી 
જવાના. છેલ્લે ચાર વાગતાને સુમારે અલીબેગ થાકથી તથા તરસથી ધોડા 
ઉપર્‌થી પડયા તે બેશુદ્ધ થઇ ગને. ત્યાં તેની વારે ધાવાને કોર્ઈ પ'ગ્‌ હતું 
નહીં, કેમકે તેતી સાથે ત્રણુ ચાર મા'ગુસ હતા તેમાંના એક તો તેજ વ- 
ખતે ખેહાશ થધ્ને પડ્યા, અને ખબીન્ન હતા તેમની પાસે પણુ કાંઇ ₹લા૦/ 
નહોતો કે અલીખેગને ઉઠોડે. 

એ રીતે અરધા કલાક સુધી બેભાન રલો એટલે તેની સાથેના મા- 
ણુંસેની દછણિએ આધે એક કાપ્લો આવતે દેખાયે.. કાફલાના સરદારે એ 
મુસાફ્રનું સંકટ જેઇને તેમના માં ઉપર પાણી છાંટવાને પોતાનાં માણસોને 
હુકમ્‌ કર્યે, તે લાગતાંજ અલીખેગતે ભાન આવ્યું. પેહેલ વેહેલાં તો તેની 
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આંખે અંધારાં રહ્યાં, પણુ થોડી વાર થઇ ત્યારે સાત આઠ માણુસ તેની 
પાસે બેડૅત્રાં નજરે પડયાં. એ તેમની સાથે ખોલવાનુ' કરે પણુ ગળામાં 
પાની વગર બળત્રા બળે તેથી ખોલાયું તહીં, ને માં તરફ આંગળી કરી. 
પેલા દયાળુ માણુસે તેના હાથ ઉપર ને મોંપર પાણી છાંટ છાંટ કર્યું. તેથી 
તેતે પા'્યની પીવાની શુદ્ધિ આવી અને તે પીધુ' ત્યારે તેનાથી ખોલાયું. 
તેશે પૂછયુ' કે ભાઈ તમે કોળુ છે! તેને બોલતાં સાંભળીને બહુ આનેદ 
યને, ને કરું કે, ખીશે। નહીં. અમે ચોર નથી. એમજ સમજજે કે 
પરમેશ્વરે? અમતે અવડીં મોકલ્યા છે. તેમણે તેના ઉપર્‌ પાળી રેડ રેડ 
કર્યું ને ધોરી મસક પણ્ય ભરી આપી. તેમણે પોતાની પાસેનું' ધણુ' પાણી 
આપી દીધુ' તેથી તેઓ એ રણમાં વધારે વાર ન રહ્યા, કેમકે વધારે વાર 
રહે, તો તેમની પાસે ર્હેલું' પાણી ખૂટી શ્ય ને ખીજ મળે નહીં, તેથી 
તેએ આગળ ચાલ્યા. 

અલીબેમ પણ્‌ પોતાના ઘોડા ઉપર સવાર થયે! ને રસ્તો લીધે. રા- 
તે સાત વાગતે એક નાળા આગળ જઈ પહોંચ્યા તે ત્યાં મુકામ કર્યી. યાં 
તેનાં પાછળ પડી ગયેલાં સઘળાં મા'ગસ ને જનાવર આવી મળ્યાં. કોઈ 
બાકી રહ્યુ' નહોં જે માષસ પેહેલ વેહેલે પડયો હતો તે પણુ આવ્યો. એ 
સધળાં માણુમો તથા જનાવરતે પેલા કાફ્લાવાળાગોા મળ્યા હતા તેમણે પા- 
ણી પાઈને સાવધ કયા હતા. 

અલીખેગતે અને બીન્ન માણુસોને તરસની વેદના બહુ ખમવી ૫- 
દી હતી. પેહેલ વેહેલી તો તેમની ચામડી સકાઈ ગઈ હતી, ને આંખ 
લાલ હીોંગળેક જેવી થઇ હતી. જીભ ઉપર પોપડો બાઝચા હતો. પછી થાક 
લાગ્યાથી ચાલવાની શકત ન રહો ને છાતીમાં અગ્તિ તે ગળામાં લાહે 
બળે તેથી દમ લેવાતે। નહેોતે।. 

આપણા દેશમાં પરમેશ્વરે પાજી ભરપૂર આપ્યુ છે તેથી તે જગત્કન 
તાની આપણી ઉપર્‌ કેટલી દયા છે ! ” 

પૂરવુ પાણી નશં મળવાથી શરીરના મેલ-મળ, મૂત્ર અતે પરસેવા- 
ના રૂપમાં જે નીકળેછે તે દૂર થઇ શકતા નથી. સ્વચ્છ પાણી શરીરતે સુખ 
કરેછે, અને અસ્વચ્છ પાણી શરીરને તુકસાન પહેચાડેછે. પ્રથમ કેટલાક 
રંગનાં કારણો! માલમ પડતાં નહોતાં, તેવા કેટલાકનું કારણુ ખરાખ પાણીછે 
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એમ હાલમાં સાબિત થયુંછે ; અને અતુમાન ઉપરથી એમ પણુ ધારી 
શકાય છે કેર્ગુવધારે શોધથી આગળ ઉપર્‌ અસ્વચ્છ પાણી વિરેષ રૅગોતું 
કારણુ છે એમ પણુ સમજી શકાશે. જર્મતી તર'%થી કોલેરા કમીશન થોડા 
વખતપર કોલેરાના મૂળને શોધ કરવા માટે આ દેશમાં આવ્યું ત્યારે તેના 
પમૂખ ડાટર કોકને એમ માલમ પડયુ કે “કોમાખાસીલી” નામના એક 
પ્રકારના સ્મ જંતુથી આ વિકરાળ વ્યાધિ થાયછે. આ જંતુ પાણીમાં રહેછે 
અતે કલકત્તામાં કોલેરા થયેલી એક શેરીના કૂવામાં તેવા જંતુ તેને મળી 
આવ્યા હતા. ન્ને કે ડાડંટર કોકને આ વિચાર પાછળના અંગ્રેજી કોલેરા 
કમીશનના તપાસથી નાસાબિત થયોછે તથાપિ પાણીની અસ્વચ્છતાથી થતા 
રાગે વિષેતું આપણું જ્ઞાન અપૂર્ણુછે એ નિઃશંષય છે. જો પાણીના અસુક 
ગુણુથી અમુક રોગ થાયછે એમ માલમ પડે તો તેનો પ્રતિબંધ કરવાતું 
ખની આવે. 

પાણી માંહેલા પ્રત્યેક અશુદ્ધ પદાથૈથી શા શા રગની ઉત્પત્તિ થા- 
યછે એ ખાતરીથી કહો શકાતું નથી, તોપણુ પુષ્કળ વ્યાધિ એકદર અ- 
સ્વચ્છ પાણી મારફત થાયછે એવાં ખાતરી લાયક ઉદાહરણો ધણાં છે. 
“ ઝક મહેલ્લામાં વસતારા ફૂવાતું પાણી પીતા હતા. ધણા વર્ષથી એ 
કૂવાના ઉપયોગ કરતાં લોકોની ત'દુરસ્તીમાં કુંઈ બિગાડ જણાયે! નહે- 
તો. પરંતુ એકાએક આપી શેરીના લેકે! માંદા પડયા. આ પ્રેમાણે એ- 
કાએક સાથે માંદા પડયાતું કાર્ણુ તપાસતાં માલમ પડયુ' કે એક ખાળકૂ- 
વો ફાટી તેનું અશુદ્ધ પાણી રૂવાના પીવાના પાણીમાં મિશ્રીત થયેલુ' હતુ.” 

પાણીમાં ક્ષારતેો ભાગ વધારે હોય તો અજીર્ણુ, અગ્નિમાંઘ, ઝાડે, 
અતિસાર, પથરી આદિ રોગ થાયછે. વનસ્પતિ અને પ્રાણીજ દ્રવ્યથી 'વ- 
ધારે મોઢું તુકસાત થાયછે. 

વનતસ્પતિતો મેલ પાણીમાં દર ગ્યાલને ખે ગ્રેતથી વધારે ઓગળેલેો 
નથી રહેતો. આ બિગાડ હવાના એક્ષીજન સાથે મળી પાણી કેટલેક દર્‌- 
જ્જે સ્વચ્છ થાયછે. તેમજ પ્રકાશને લીધે પણુ પાણીમાં સુધારે। થાયછે. 
રેતી અને કાંકરીની ગળણીથી આ બિગાડ દૂર સહેલાઇથી થાયછે. આ મેલને 
લીધે ઝાડે, અતિસાર, ટાઢીઆ તાવ, બરોળ આદિ રોગ થાય છે. સપાટી 
ઉપરતુ' પાણી પીતારાઓમાં ટાઢીઆ તાવતું નર્‌ વિશેષ જેવામાં આવેછે, 
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કૃવાતા પાણી પીનાર લોકમાં આ રેગતું પ્રબળ ખહુ હોતું નથી. 

પ્રાણીજ પદાર્થ એ બહુજ રેગોત્પત્તિ અને મણીત્પત્તિનાં ડારગછે. 
પાણીમાં તે આગળી ગનેલા હોયછે, અગર ફક્ત તેમાં ભળેલા માત્ર હો- 
યછે. તે જમીન દારાએ પાણીમાં જયછે;, અથવા ખહારથીજ પરભાયા પા- 
ણીમાં દાખલ થાયછે. કોગળીઉ. ટાઈકાઈડ શ્રીવર અને અ'તેસાર આદિ રે।- 
ગ આ પદાર્થને લીધે થાયછે. પાગીને લીધે આવા ભયકર રેગ થાય ત્યારે 
તેના તરક લક્ષ ખે'ચાયછે, પણ તે સિવાય નાના ધકારના ધણા રોગ હળવે 
હળવે થાયછે તે તરફ પૃરતું' લક્ષ આપવામાં આવતું નથી. કેટલીક વાર્‌ 
ખરાબ પાણીને લાધે ચોકસ રોગ ન થતાં ફ્કત રારીર્‌ નબળુ અને અ- 
શડત થાયછે, તથા હરકોઈ વ્યાધિ થ્રહણુ કરવાને વિશેષ લાયક થાયછે. ખરાબ 
પાણીને લાધે થતા રોગતું સ હ્યેપ ટાંચણુ નીચે આપ્યુ'છે:-- 

૧ અ્જીર્ણ:-- પાણીમાં હ્ઞારનો ભાગ (વિશેષ કરી કાલસ્યમ સલ્ફેટ) 
વિશેષ હેય તો તેથી અજણૅ, મળાવરોધ, અરૂચિ, અગ્તિમાંઘ, વગેરે રે.- 
ગ થાયછે. 

ર અતિસાર અથવા ઝાડા પણુ પાણીના દોષથી થાયછે. પાણીમાં 
ક્ષારાદિ ખનીજ પદાર્થ, મળ મૂત્રાદિ વિણા, ગટરમાંહેલા નર્ક તથા વનરપ- 
તિતો ભેમ હોવાથી આ વ્યાધિ ઉત્પન્ન થાયછે. તેવા ધણા દાખલા તૉંધા- 
યલાછે. ચોામમામામાં નદીએ તથા કૃવામાં તવા પાણી સાથે ધણા મેલ ત- 
ણુ।ઇ આવેછે ત્યારે આવા વ્યાધિ વિશેષ થાયછે. 

ક મરડા પષખ્ુ પાણીના એવાજ વિકાર્થી થાયછે. ધણા માણુસોને 
એકજ વખતે સાથે ઝાડો તથા મરડો થાયતો તે પાણીના દોષથી થયોછે 
એમ અતુમાન થઇ શકેછે. કેટલેક ઠેકાણે દર્‌ વરસે આ રોગ ઉત્પન્ન થા" 
યછે અને તે ધણું કરી વરસાદનું નવું પાણી આવ્યા ખાદ થાયછે. 

૪ કોગળીઆના ભયંકર્‌ રોગનું કારણુ ધણુ કરી પાણી મારફત શ- 
રીરમાં પ્રવેશ કરેછે એમ અનુમાન થાયછે. એવા ધણા દાખલાએ। મળી 
આવેછે કે અમુક કૂવા અગર વાવતું પાણી વાપરનાર લેકે માં શેલેરાતે ફે 
લાવ થયે. થોડા વરસપર યેરો॥ જેલમાંથી બહાર કામ કરવા જનાર કે- 
દીઓમાં કેટલાકતે એકાએક કોલેરા થયે. તેનો તપાસ કરતાં એમ. માઃ 
લમ પડયું કે તેઆએ એક વોકળામાંથી ગંદુ પાણી પીધુ હતું. જે કે આ 
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વ્યાધિનું ચોકસ કારણુ હજું માલમ પડું નથી તોપણુ તે કોઈ પણુ પ્રા- 
ણીજ દ્રબ્યથી થાયછે એમ બારી શકાયછે. જત્રાએનાં મોટાં સ્થળો જેવાં 
કે હરદ્માર, ડાકોર, પઢરપૂર વગેરે જગાએ મોટી જાત્રા સમયે પાણીના બ- 
ગાડ અને તગીથી કોલેરા ફાટી તીકળેછે. 

૫. ટ!૪ફાઇડ પ્રૉવર--એકવીશ દહાડાનો તાવ-પાણીની મારપૂત બ- 


ણીવાર થાયછે. આ તાવ વિશેષ યૂરોપયખ'ડમાં જ્નેવામાં આવેછે. આ તાવ 
તેમજ કોલેરાનો પ્રસાર રેગીની વિષ્દા મારપૂત મૃખ્યત્વે થાયછે. જમીન અગર 
ગ2ર૨માંગી તેનો કાંઇ પણુ અંશ પીવાના પાણી સાથે મળે તો! તે પાણીથી 
એ રોગ અવશ્ય થાયછે. તદી, તળાવ છાછરા કૂવા ધ્રત્યાદિમાં આવે મેલ 
સહેલાઈધી દાખલ થઇ શકેછે. હન્નરો ગ્યાલન પાણીમાં આ રોમના વિ- 
ષને લેશ માત્ર ભાગ મળે તો તે સર્વ પાણી ઝેરી થઈ પડેછે. માટે હમેશા 
આવા રોગીની વિષ્ટા એવા જળસ્થળાથી વેગળી લઈ જઈ જમીનમાં દટાવવી. 

૬. ટાઢીઆ તાવ અને વિષમ જ્વર્‌ ખરાબ પાણીયી ઉત્પન્ન થાયછે 
એ જગ પ્રસિદ્ ખીનાછે. કેટલાંક જંગલ અને ગામમાં આવા તાવનું પ્રબળ 
હમેશા રહેછે. ધણા લોકને એક” વખતે તાવ આવે તો તેતુ કારણુ અ- 
સ્વચ્છ પાણી છે એમ સમજવું. ચોમાસા પછી તાવને સપાટો ચાલેછે તે 
ચોતરફ ખરાબ પાણીના જમાવને લીધે ઉત્પન્ન થાયછે. વિરમગામ અતે 
ધોળકાની આસપાસ તેમજ સાણંદ પરગણામાં તાવ, બરોળ અને કમળી- 
ના રોગી [વશેષ જેવામાં આવેછે. તેતું કારણુ તેતી આસપાસનાં તળાવે 
અતે પાણી ભરાઈ રહેવાનાં હેકાણાં છે. જ'ગલવાળા મૂલક, ચોખાની પે- 
દાશ વાળા દેશ અને ધણી વનસ્પતિ વાળી જગામાં આ તાવનું પ્રબળ બ- 
હુ જેવામાં આવેછે. કલકત્તા, મુંબઇ અને મદ્રાસવગેરે ઠેકાણે જ્યારથી નળનું 
સ્વચ્છ પાણી આવવા લાગ્યુ ત્યારથી «યાં ફેલાતા તાવોતું જેર ધણું કમી પડયુ છે. 

૭. ગલગેડ નામે શેગ જે ગળાતા આગલા ભાગમાં એક ગાંઠ ત- 
રીકે થાયછે તે '"ખરાખ પાણીથી થાયછે. જે પાણીમાં “કાલશ્યમ અને માગ્ની- 
સ્યૂમ” હ્વાર વિશેષ હોય તે પાણીથી આ રોગ થાયછે. બંગાળાના કેટલાક 
પ્રાંવમાં આ રોગ જવામાં આવેછે, અને ત્યાંતા પાણીમાં આ ક્ષાર વિશેષ હોયછે. 

૮. પથરીના રોગ--જ્યાંના પાણીમાં ક્ષારનો ભાગ વિશેષ અને પા- 
ણી ભારે હોય તે દેશના લેોકે।માં પથરીનો આજર વિશેષ જેવામાં આ- 
વેછે. ગૃન્#રાત અને કાઠિઆવાડમાં આ મરજ ધણો સાધારણુ છે. સિ'ધ- 


(૬૦) 


માં આ આન્નરતુ' ખહુ પ્રખળ છે. મ 
૯. ત્વચાના પુષ્કળ રેગતે! આધાર નઠારા પાણી ઉપર રહેલો છે 


જેમકે ખસ, દાદર, વાળે, ચાંદાં ઈત્યાદિ. 

૧૦. કગુમિરોગ પાણી મારફત થાયછે. આંતરડાં માંહેલા કરમ તથા 
રારીર માંહેલા ખીજ જ'તુતાં સૂદષમ ઈંડાં પાણી વાટે શરીરમાં પ્રવેશ કરે છે. 
%ટલાક ૪ીડા જનાવરના પેટમાં એક સ્થિતિમાં રહેછે. ત્યાંથી તેનાં ઈંડાં પા- 
ણીમાં જ્નયછે અને તે મનુષ્યની દેહમાં જઈ વૃદ્ધિ પામેછે. 

૧૧. ધાતુઓ પાણીવાટે મનુષ્યના દેહમાં દાખલ થાયછે. સીસુ અને 
ડેવચિત પારે, તાંબુ તથા સોમલ પાણીમાં આગળી જઇતે તે પાણી પી- 
વામાં આવવાથી તેની ઝેરી અસર આસ્તે આસ્તે માલમ પડેછે. ટાંકી, નન 
ળ અને વાસણુમાં સીસું હોયતે। તેમાંનું પાણી પીવાથી સીસાની અસર્‌ જ- 
ખુ।ણયછે. સીસાને લીધે પેટમાં ચૂંક તથા હાથને વાયુ જણાયછે. મોઢામાં ખેન 
સ્વાદ રહેછે તમા પેઢાપર્‌ આસમાની રેષા જણાયછે. સોમલતે લીધે ઝાડો, 
ઊલટી, અરૂચિ, જ્વર, આંખની રતાશ તથા જીભપર સફેત છારી ર્હે- 
છે. પારાતે લીધે મોટું આવેછે તથા તાંબાને લીધે ઝાડો અને ઊલટી થાયછે. 

૧૨. જે દેશનું પાણી ખરાબ, મેલુ', અસ્વચ્છ હોય ત્યાંના લોક હુ-% 
મેશા નબળા ને કમજેર્‌ હોયછે તથા તેમનું લોહી ફિકુ અને શરીર કૃશ હોયછે. 

પાણીની પરીક્ષા:--પાણી પીવાને યોગ્યછે કે નહિ તેતો નિર્ણય ક- 
રવા સાર્‌ તેતો તપાસ ત્રણુ પકારે થાયછે. ૧ સ્વાભાવિક પરીક્ષા. ૨ રસા-* 
યુની પરીક્ષા. 3 સૂષ્દમદર્રાક યંત્ર વડે પરીક્ષા. પરીક્ષા માટે પાણી હમેશા 
કાચતા વાસણુમાં લેવું. દૂર મોકલવાતું હોય તો કાચના બૂચવાળી બાટલી ન્ને- 
ઈએ. સાધારણુ અતુમાનિક પરીક્ષા માટે ખે પાઈટ (અઢીશેર) પાણી બ- 
સ છે. પણુ બરાબર ર્‌સાયતી પરીક્ષા કરવી હોય તો એછામાં એછું એક 
ગ્યાલન પાણી પરીક્ષા માટે પ્રથકર'ગુ કરતાર તરક મોકલવું. નદી, તળાવ 
કે ઝરાતું' પાણી લેવું હોય તો છેક સપાટી ઉપરથી નહીં લેતાં અદર 
ખાટલી ખોળીને લેવુ. નળતું પાણી  લેવુ' હોય તો થોડું વહેવા દઇ પછી 
પાણી લેવુ. પાણી લીધા પછી તેતી પરીક્ષા જેમ બતે તેમ જલદી કરવી 
જેઇએ, કેમકે વધારે વખત રહેવા દૈવાથી તેમાં ફેટલેક ફેરફ્રાર થવા સ- 
ભવછે. પાણીનું શોધન કરનાર તે પાણીનું સથળ જેઈ શકે તો વધારે સા- 
રૂં. તેમ તહીં ખતે તો પાણી વિષે સર્વ ડઝીકત-ડંયાંતું, ડેવું, કેટલું ઊંડું 0" 


(૬૧) 
ત્યાદિ હકીકત તેતે જણાવવી, 

૧. સ્વાભાવિક પરીક્ષ.--આ પરીક્ષાથી પાણીના રગ, સ્વાદ તથા વા- 
સનો તપાસ થાયછે. સારૂં પીવાનું પાણી રંગ, વાસ તથા સ્વાદ રહિત હોવું 
જોઈએ. પાણી સ્વચ્છ, ને પારદર્શક હોવું જએ. બહોળા પાણીતે! રગ 
જરા આસમાની લાગેછે. પાણીનો રગ લીત્ાશપર હોયતો! જણુવું કે તેમાં 
સેવાળ તથા ખીજે વનસ્પતિ પદાર્થ છે. જા તેને રંગ પીળાશપર હોય તે 
તેમાં પામી જ દ્રવ્યછે એમ અતુમાન બાંધી શકાયછે, બીલેરી કાચના પ્યા- 
લામાં પાણી ભરીને અજવાળામાં મૂકવાથી તેનો રગતથા તેમાં મેલ હશે 
તે માલમ પડી આવશે. 

પાણી માંહેલા પદાર્ષ ખે પષકારતાછે. એક તેમાં ગળી ગયેલા પદાથ 
તથ્રા ખીન્ન તેમાં સેળભેળ રહેનાઃ। પદારયે. ગળી ગયેલા પદાર્ય નજરે દે- 
ખાતા નથી પણુ ખીન્ન સેળભેળ હોયછે તેનાથી પાણી ડહાળુ' દેખાશે તથા 
થોડીવારમાં તે તળીએ ખેસશે. 

પાણીમાં વાસ નડારે આવતે હોય તો તે પીવાને અયોગ્યછે એમ સ- 
મજવુ'. પાણીને ઉકાળીને તેનો વાસ લેવા4| તે બરાબર માલમ પડી આ- 
વશે. કદાચ થડા પાણીમાં વાસ નહાં હેય તથાપિ તેને ઊકાળવાથી વાસ 
માલમ પડેછે. પાણીને એક બાટલીમાં ભરીને તે બાટલી હલાવાને સુધી 
જેવું, ખરાબ પાણી હશે તો તેનો વાસ આવશે અથવા તે પાણીમાં થોડે 
પોટાશ તાખવો, એટલે જે તેમાંથી વાસ નીકળે તો તેમાં વનસ્પાંત અને 
પ્રાણી સંબંધી ગંદવાડ છે એમ સમન્નવું. 

પીવાના પાણીમાં કશે! સ્વાદ હોજો ન જેઈએ. પ્રાણીજ અને વન- 
સ્પતિના પદાર્થથી પાણીતો સ્વાદ ખરાબ જણાયછે. પાણીમાં ક્ષાર વિશેષ 
હોયતો તે ખાર્‌ં લાગેછે, અને ક્વચિત કડવું જાયછે. દર્‌ ગ્યાલનમાં ૩૦ થી 
૪૦ ગ્રેન ઉપરાંત ક્ષાર થાય ત્યારે તેનો સ્વાદ માલમ પડેછે. પણુ તેનો આ- 
ધાર કેટલેક દરજે તે ક્ષારતી ન્નતિ ઉપરછે. જે લેોહતેો માત્ર દૈ ગ્રેન એક 
ગ્યાલનમાં હોયતો! તેનો કડવો! સ્વાદ જણાયછે. 

આ પરીક્ષા પાણીતી ખરી સ્વચ્છતાઇની ચોકસી માટે પૂર્ણ્‌ નથી. ખરી 
ચેોકસાઈને માટે ર્સાયણુ પરીક્ષાની જરૂરછે. પણુ સાધારણુ રીતે ન્નેતાં નને 


પાણી ચોખું, ચળકતું, પારદર્શક, સ્વાદ, વાસ અને રંગ રહિત હોય તો તે 
" વાપરવા લાયક જાણુવુ, 
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પાણીમાં તળીએ જે ભાગ ખેસેછે તેનો તપાસ કરવો જરેરને છે. તેમાં 
ખનિજ પદાથ, (જેમકે રેતી, મારી, ખડી, લોહ, અબરખ ઈત્યાદિ) મૂએ- 
લા વવસ્પંતિ અગર પ્રાણી*૮ પદાર્થ અથવા જીવતાં પ્રા્્ીજ અગર વન- 
રપાતે પરમા!ગુ હે!થછે. તેની ર્સાયણી પરીક્ષા થઈ શકેછે તેમજ સૃક્દમ- 
દરોક ય'ત્રવતી થઈ શકેછે રસાયણી પરીક્ષાથી વનસ્પતિ, પ્રાણીજ અને 
ખનિજ પદાથ કેટલાછે તે માલમ પડેછે. પણુ સૃજ્મદશક યંગગ કઈ ન્ન- 
તના પાળી, વનમ્પાંત, કૈ ક્ષારછે તે જેવામાં આવેછે. ગંદા પાણામાં બહુ 
પ્રકારના સૃજ્મ પથા પર્માણ, જીવતાં તેમજ મૂએેલાં નનેવામાં આવેજે. 
૨. રસાય ગી પરીદ્ઞાથી પાષખયુમાં ક્ષારાદિ પદાથ તથા પ્રાણીજ અને 
વવસ્પાતિ પદાથછે કે નહાં અગર કેટલા પ્રમા'ગુમાંછે તેતો નિર્ષ્ય થાયછે. 
આ પરીશન્ના આંતે રપયોગની અને જરરનીછે, અને તેના પરથી પાગીવા- 
પરવા લાયક અગર ના લાયકછે તનો નિશ્ચય થઈ શકશે. 
પગમાં આગળેવા પદારથ કેટલાછે અને તેમાં ફક્ત મિશ્ર થયેલા પ 
ખુ વગર ઓગળેલા કેટલાછે તે જગ્વું અવસ્યનુછે. એક ગોખા પ્યાલામાં 
પાણી ભરી તેને કૈટલેક વષ્મખત રિથિર રાખી મૂકવાથી તેમાં નહોં એગળે- 
લા પડથેનો જમાવ તેન તળાએ બેસશે. 
પાણુીમાં હ્ષાગાદ પદાથ કેટલો છે તે શોધી કાઢવા સાર્‌ થોડું પારી 
લઈ તેને અ”્તિતી ધામી આંચશા ખાળી દેવું. પાણી બળી ગયા પછી જે 
શેપ બાકી રહેશે તેતું વજત કરવું એટલે પાણીના અમુક વજનમાં ક્ષારનો 
ભાગ આઢલેોછે અમ સિદ્ધ ચરે 
પાષ્ય1]ં ઉહ ગયા પછી ને ભાગ રહેશે તેને વધારે બાળવાથી તેમાં 
નો કેટલેક અથર ભાગ ઉડ ન્નવછે. ગિથિર ભાગ જે છેવટ બાછી ર- 
હે તે.૮ ખરેખરો દ્વાઃનો ભાગ સમઃ૮વો અને અસ્થર ભાગ તે માત્ર વન 
નસ્પંત આદિ પદાથના રાખ હાયછે. 
એક ગ્યાલન પાણીમાં આ ક્ષઞારાદિ ભાગ ૩૩ ગ્રેન હોય ત્યાં સુધી તે 
પાણી પીવાતે યોગ્ય છે અમ સમઃ#વું. તેથી કમી ક્ષાર હાય તે! વધારે 
સારં. હ્વારતા ભામ તેથી થોડો વિશેષ હેય તોપણુ બહુ બાધ કરતા નથી, 
ક્ષારધા થતા તુકસાનનો આધઃર તે ક્ષારની શતિ ઉપર રહલેછે. કાબૌનેટ 
એક લાઈમ બહુ તુકસાન કરતા નથી, પણુ સલ્ફેટ એક લાઈમ અગર 
માગ્નીશીયા પાણીમાં [વશેષ હોય તો તે તંદુરસ્તીતે માફક આવતા નથી, 
પાણણીતે ઊકાળવાથી કાબાનેટ આવ લાઇમ પાષ્યીથી જુદો પડેછે, પણુ મા- 
ગ્નીશીઆ તથા લાઇમ સલ્ફેટ જુદા પડતા નથીઃ તેથી રાંધવા તથા ધોવા- * 
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ના કામ માટે આવા ક્ષાર વાળુ પાણી અયોગ્ય થઈ પડેછે. 

ક્ષારના પ્રમાણમાં પાણી ભારે અગર હલકું ગણાયછે. તેતો નિર્ણય 
સાખુધી થાયછે. સાખુ શુદ્ધ પાણી સાથે મળેતો તેનું તરત ફૂ'ગુ બંધાયછે. 
પણ્‌ જે તે પાણીમાં ક્ષાર હેય તો તે ક્ષાર સાખુ સાથે મળી ફ્ીગુને બ- 
દલે છોતાપાણો થાયછે. સાખુ અને ક્ષારનતો રસાયની સંયોગ થાયછે. ક્ષારતા 
સવ ભાગ સા સાથે ભળી ગયા પછી વધારે સાહ; થાય તેનું “ણુ બં- 
ધાયછે. તે ઉપરથી ફીણુ થવા પહેલાં ક્ષારને ખાઈ જવામાં કેટલા સાખુ 
જોઇએ છીએ તે ઉપરથી ક્ષારના ભામની ગણુતરી થઇ શાડેછે. 

પાણીમાં ક્ષાર સિવાય પ્રાણીજ તથા ઉદ્ભિજ પદાથ કેટલે છે તે જ- 

ણુવું વધારે મહત્વનું છે, કેમકે તેના “થા _પાણીવી થતા શરીરના 
નુકશાનનો આધાર છે. આ વગના પદ [થમાં નાઈટ્રોજન તામનો વાયુ હ- 
યછે. ર્સાયની દ્રવ્યથી પાણીમાં નાઈટ્રાટસ તથા આમોન્યાનો કેટલે ભામ 
છે તે શોધી શકાય. તે ઉપરથી પાણીમાં ગટરાદિ મળમૂત્ર, વિછા, વન- 
સ્પતિ વગેરે શામે કેટલો ભાગ છે તેતે! કયાસ થઈ શકેછે. એ શોધી 
કાઢવાના પયોગ અહોં આપવા જરૂર જાતી નથી. તે તૈયાર કરવા તથા 
વાપરવામાં રસાયન વેત્તાના અનુભવની જર્‌ર છે. પાણી પીવાન માટે યો- 
ગ્ય છે કે અયોગ્ય છે તે ઠરાવવાનો મોરો આધાર આમોન્યાપર છે. અ 
મે।ન્યા બે પ્રકારતો છે --#ી આમોન્યા તયા આલળ્યુમીને દ આમોત્યા. 
%ી આમોન્યા વનસ્પંત વગેરે પદાથમાંથી નીકળેછે, અને અઃ્યુમાના- 
ઇડ આમેોન્યા વિશેષ ગદકીવાળા ગટરાદિ સેલ હોય તેમાંથાં નાકળેછ. મા- 
ટે તૈના પમાણુ ઉપર વધારે લક્ષ આપવામાં આવછે. પાણીના દસ લાખ 
ભાગમાં તેનું પ્રમાણુ દન અથવા કમી હાય તો તે પાણી વાપરવામાં બા- 
ધ સમજવો નહીં. તેટલા પાણીમાં ડ5.- આલખ્યુમી, 15 આમેોન્યા હો- 
ય તો તે પાણી વાપરવામાં દહેશત રહેછે, અને ડથી વધારે હાય તો તે 
પાણી ખાવ(પીવા માટે ખીલકલ વાપરવું નહીં. 

વનસ્પતિ પદાથ કરતાં પ્રાણીજ પદઃથે તદુરસ્તીમાં વિશેષ બગાડ ક- 
ર્નારછે. જે પાણીમાં આમોન્યા વિશેષ હોય તે પાણી સાથે ગટર, વિધા, 
“નજર અગર બીજી ગદ#ીનો કાંઈક સંબંધ છે એમ નકી સમજવું. 

ઉપર બતાવેલા નકર્‌ પદાર્થ સિવાય પાણીમાં વાયુનો ભાગ પુષ્કળ 
હોયછે. આ વાયુમાં મૂખ્ય એકસીજન, નાઈટ્રોજન, કા્બાનિક ગ્યાસ અને 
ખીજ છે. આ જે વાયુ પાણીમાં હોયછે તેથીજ પાણીમાંનાં કેટલાંક પ્રાણી 
તેની અંદર જીવી શકેછે. આ વાયુ પાષ્ટીમાં હોવાથી પાણી પીવાની લહેજત 
લાગેછે. તે વાયુ બિલકુલ નહીં હોય તો પાણીમાં કશી લહેજત લાગતી નથી, 
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3 સુષ્મદરીક ય'ત્રધી પાણી માંહેલા સદ પરમાણુ માક્ષમ પડેછે, 
જેમકે રેતી, માટી, કેશ, ર્‌, ત'તુ, વતસ્પતિના શૈષ, મૂએલા કીડાના ભાગ, 
જીવતી વનસ્પતિ તથા સૂદ્દમ પ્રાણી. ગદા ગૈધાતા પાણીમાં આવા પદાથેનો 
ધગ્‌ા ભાગ હોયછે. આવા પાણી મારકતજ કેટલાક ક્રમિ અને જતુ માણુસ- 
ના શરીરમાં દાખલ થાયછે. સૃષ્ટમદર્શક્ર યત્રથી જ્યારે ધણા જંતુ માલમ 
પડે ત્યારે તે પાણી પીવાને ના લાયકછે એમ નણુવું. 

પાણાતે શુદ્ધ કર્વાની ૨રૈતઃ--પાણીને સ્વચ્છ કરવાના ખે ઉપાય છે. 
તેતે ગાળીને સ્વચ્છ કરવામાં આવેછે અથવા ગાળ્યા સિવાય પણુ કેટલીક 
રીતે સ્વચ્છ થઇ શકેછે. 

ઝૂ ૧. ગાળ્યા સિવાય પાષ્ી શુદ્ધ કરવાની રીતઃ --ચાળણીમાં પાણી- 
ને ઊંચેથી પડવા દઈએ તે! તેની જુદી જુદી ધાર્‌ હવામાં કેટલેક દરજજે 
શુદ્ધ થધ્તે નીચે પડેછે. 

૨. ઊકાળવાધી પાણી શુદ્ધ થાયછે. પાણીને ઊકાળવાથી તેમાંના ક્ષા 
રાદિ પદાર્થ ન્નૂદા પડી તળીએ ખેસેછે, તથા પ્રાણીજ અને ઉદ્ભિજ પદાથ 
ખળી જયછે. પાણીને સ્વચ્છ કરવાનો આ એક ઉત્તમ રસ્તોછે. મુસાફરીમાં 
અથવા કોગળીઆના વખતમાં જ્યારે પાણીની સ્વચ્છતાઇ વિષે શક રહેતે 
હોય ત્યારે પાણીને ઊકાળીતે થંડુ થયા પછી પીવાના કામમાં વાપરવું, એન 
ટલે ત્તેને લીધે નુકસાન થવાનો ડર રહેશે નહીં. 

૩3 એક વાસણુમાં પાણી ભરી તેમાં થોડી પફૂટકડી નાખી હોય તો 
તેતો ખધો મેલ તળીએ ખેસેછે. આ પ્રમાણે ફ્ટકડીમાં પાણીને શુદ્ધ કરવાને 
ગુણુછે. આ કામ માટે એક ગ્યાલન પાણીમાં સુમારે ૪ ગ્રેન ધ્ટકડી બસ થશે. 

૪. પાગોમાં ચૂનાતું પાણી થોડું ઉમેરવાથી તેતી અંદરના કાળાનિક- 
ગ્યાસ સાથે તે મળી જાયછે, એટલે પાણીમાં તેને લીધે ઓગળી રહેલા ખી- 
જા ક્ષાર જુદા પ્રડી તળીએ ખેસેછે. 

પ. લેોખંડતો અગર કેીલસાનો કડકો પાણીમાં રાખવાથી તે મેલને 
રૈષી લેછે અતે પાણી શુદ્ધ થાયછે. 

૬. પાણીમાં માછલાં હોવાથી તે પાણી સાર્‌' રહેછે. જે ફૂવા, ટાંકાંમાં 
છીવ પડી પાણી બગડી જતું હોય તેમાં માછલાં રાખવાથી તે બગડતું બંધ થાયછે. 

૭. કેટલીક વનસ્પતિ અને પ્રાણીજ દ્રવ્યવાળા પાણીને સાફ કરવા 
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મારે તેમાં પરમાંગનેટ આક પોટાશ ઉમેરવામાં આવેછે. જ્યાં સુધી પાણીની 
અંદરનો ગંદવાડ સાફ થરો ત્યાં સુધી તેનો ખૂબ સુરત રંગ ખવાઇ જશે, 

૮. નિર્મળી નામનાં ફળ થાયછે તેને વાટીને વાસણુની અંદર્‌ લગાડી 
તેમાં પાણી ભરવાથી પાણીમાં સેળભેળ રહેલા પદાર્થ તળીએ ખેસેછે. પા- 
ણીમાં ઓગળેલા પદાર્થ તેનાથી દૂર્‌ થતા નથી. સુમારે ૧૦૦ ગ્યાલન પા- 
ણી માટે તેના 3૦ નરેન બસ પડેછે. 

લ ઉપર કહેલા રસ્તા સિવાય પાણીને ગાળીને શુદ્ધ કરવું એ વધારે ઉન 
તતમછે. તેને લીધે તેમાં વસેલા વનસ્પતિ અને પ્રાણીજ પદાર્થ તથા બીજને 
મળ દૂર થાયછે. આ પદાર્થને દૂર કરવા એ વધારે મહત્વનુછે. 

૧. પાણીને જાડા કપડા વતી ગાળી લેવું. ' 

૨. રેતી અગર કાંકરીમાં થપ્ત્તે પાણી વહે તો તે ગળાઈ જાયછે, કે- 
મકે તે માંહેલેો મેલ, રેતીના પરમાણુઓ ઉપર ખેસી જાયછે, અને સ્વન 
ચ્છ પાણી નીતરે છે. પાણીમાં સેળભેળ પદાર્થને રેતી દૂર કરેછે એટલુંજ નહીં 
પણુ તેમાં એગળી ગયેલા ઉદ્ભિજ પદાથૈને પણુ કેટલેક દરજ્જે ખેસાડી દેછે. ' 

૩, વાદળી અગર રૂમાં થઇધ્તે પાણી વહે તોપણુ તે ઉપર્‌ પ્રમાણે*# 
ગળાયછે., 

જ. પ્રાણીજ કોલસામાં થઈને પાણી વહે તો તે વિશેષ શુદ્ધ થાયછે. 
તેને લીધે પાણી માંહેઠા મેલ તેમાં ખેસી જાયછે એટલુજ નહો પણુ તેમાં 
જે વનસ્પતિ અને પ્રાણીજ પદાથ હોય તેને ફોેલસા આકર્ષણુ કરી ખે- 
ચી લેછે. થોડે વખત કોલસા આ પ્રમાણે વપરાયા પછી તેને ધોઇતે સાન 
ક કરવામાં અગર બદલવામાં નીં આવે તો મેલ શૈષી લેવાની તેની શન 
ડિત કમી થાયછે. લાકડાના કોલસાની પાણી સ્વચ્છ કરવાની શડિત કમી 
છે, અતે પ્રાણીજ કોલસા નહીં મળે તોજ તે વાપરવામાં આવેછે. 

પ, સ્પંજ આયતે (એક નતતું બાળેલું છિદ્રાળું લોહ) પા'ગ્ી ગાળવાના 
કામમાં ઉપયોગી ગણવામાં આવેછે. તેને લીધે પાણીમાં ગળેલા તથા સેળ 
ભેળ રહેલા બતે પકારના મેલ દૂર્‌ થાયછે. ી 

૬, “જાર પ્રીર્લ” નામતો પદાથ (કોયલા, માટી અને લોખંડનું ખતેન 
લુ હોયછે) પાણી ગાળીને સાફ કરવાના કામમાં હાલ દાખલ કરવામાં આન 
વ્યોછે અને ખહુ ઉપયોગી ગણાયછે. 
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૭. પાણી ગાળવાની ગળણીઓ નાની મે(ટી તૈયાર વેચાતી મળેછે. 
તેની અંદર હાલસા, રેતી, સીલીકા, લોખડ, વાદળી વગેરે પદાથતો એક અ- 
ગર વધારે થર હોયછે. તેમાં થઈને ઉપરનું રેડેલું પાણી સ્વચ્છ થપ્રતે ની- 
ચે વહેછે. પાણીને સાષ કરવાનો આ એક ઉત્તમ રસ્તોછે. શ્ુસાફ્રીમાં તે” 
મજ ધરમાં આવી ગળણીએ જ્ને કે ખરચ વાળીછે તથાપિ બહુ ઉપયે।- 
ગીછે. જે ગળણીમાં ક્રોેયલા અને લોખંડ વપરાયલું હોય તેને ડાકટર્‌ પા- 
ડસ ઉત્તમ ગણેછે. આવી ગળણીએઓ વપરાયછે તે ઉ્રડી શકે તથા તેની 
[દરનો ગાળનારો થર તપાસ શકે તેવી ગોઠંવણુ જોઈએ. જે ગળણીઓ 
તેવી નહીં હોય તે વાપરવી નછીં. પ્રથમ નવી ગળણી લદને વાપરતી વ" 
ખત તેમાંથી ૧૦ થી ૨-૦ ગ્યાલન પાણી જવા દેડું, એટલે તે માંહેલી ધૂ" 
ળ, કચરો વગેરે ધોવાઈ જામ. ગળણીનો ગાળનારે પદાર્ય મેલથી ભરાઈ 
જાય ત્યારે તેતે સાફ કરવાની જરૂર પડેછે, અગર તે કાઢી નાંખીતે તેને 
કાણે તેનોજ બીન્ને થર મૂકવો પડેછે. કેટલા દિવસે તેમ કરવું તે વિષે 
ચોકસ નિયમ કલી શકાતો નથી. તેનો આધાર પાણીના મેલ તથા ગાળ" 
નાર્‌ પદાથ ઉપર્‌ રહેલેછે. જે કોલસા અથવા રેતીની ગળણી હોય તો તેને 
દર્‌ મહિને સાફ કરવી. રેતી બદલી નાંખવી. કોલસાને ખાળવાથી સાફ થા- 
ચૂછે, અથવા આસીડ તથા પરમાંગનેટ એક્‌ પોટાશના પાણીથી વારા કૂઃ 
રતી ધોવાથી તે શુદ્ધ થાયછે, અને પૂરી તેજ કોલસા વાપરવાને લાયક થાયછે. 
અથવા મળી શકે તો તે કોલસા બદલીને તેની જગ્યાએ બીજ નવા મૂફેવા. 
સ્પંજ લોખંડ, કારફ્રીરલ, વગેરે પદાર્થ હોય તૌ તેને ધણું કરી દર્‌ 
વરસે ખદલવાની જરૂર પડેછે. તેને ખદલી નાખવું અને થોડા તાપમાં ત- 
પાવીતે ફરીથી તે વાપરવા લાયક થાયછે. 
૮. માટીની અગર પત્થરની ગળણી પણુ થાયછે. આ પદાથ સ્મ 
છ્િદ્રિવાળા હોવાથી તેમાં થઇને પાણી નીચે ટપકેછે એ ચોખું પાણી સમજનુ. 
૯, પાણી ગાળવાનો સોંધઘો અતે સહેલો રસ્તો એ છે કે પાણીથી મા- 
ટીનુ એક માટલું ભરી તેને તળીએ એક છિદ્રમાંથી દોરો લટકતો રાખવો 
અને તે માટલાને એક લાકડાની ધોડી ઉપર્‌ મૂકવું. એટલે તેમાંથી પાણી 
નીચે ટપકે. તેની નીચે એક ખીજું માટલું મૂકવું, તેમાં અધો. ભાગ રે- 
લી અતે પ્રાણીજ કોલસાતી ભૂકીથી ભરવો તથા તેને તળીએ પુષ્કળ બા- 


જ 
કં 
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રીક ૪દ્દ પાડવાં; તેમાં થપ્તે શુદ્ધ પાણી, એક ત્રીજું માટલું નીચે મૂક- 
વું તેમાં પડશે. પીવાને માટે આ પાણી શ્રેછ્ઠ સમજવું. 

૧૭. જ્યારે મોટા શહેરને નળવાટે પાણી પૂરૂં પાડવું હોય અતે તેન 
ને ગાળગું હોય ત્યારે તેતે માટે ખાંધકામ કરવામાં આવેછે. તેમાં જનૂદાજન- 
દા ખંદ પાડવામાં આવેછે. પંપથી પાણી ખેંચીને પહેલા ખંડમાં ભરવામાં 
આવેછે. તેમાં પાણી કેટલેક વખત સ્થિર રહેછે. સ્થિર રહેવાથી તે માં- 
હેલા મેલ તળીએ ખેસેછે. પછી તે પાણી ખીન્ન ખં/માં વહેછે. આ ખી- 
નત ખંડમાં પાણી ગળાયછે. તેમાં ત્રણુ ચાર ષટ ઊંડાઃુની કાંકરી અગર રે- 
તીનો થર હોયછે. વિશેષ ચો'ખાઇ મારે તેનાપર્‌ કેોયલાનેો એક થર પણુ 
કેટલેક ઠેકાણે રાખવામાં આવેછે. તેમાં થઇને પાણું તે ખંડતે તળીએ ઊ- 
તરેછે. ત્યાં છિદ્રવાળી નળીઓ હોયછે તેમાંથી પા'ગ્ી નળમાં વહેછે. ગાળ- 
વાના ખંડમાં રહેલી રેતી, કાંકરી અને કેલસાતે થોડા મહિનાને અંતરે બ- 
દલવાં જેઈએ, કેમકે તેમાં પાણી માંહેશો મેલ ભરાઇ રહેછે, અને તે પાન 
છળથી તિર્પયોગી થઇ પડેછે. પાણી જેમ વધારે વખત સ્થિર રહે તથા 
જેમ વધારે ધીમે ધીમે કાંકરીને કોલસાના થરમાંથી ઉતરે તેમ તે વધારે 
સ્વચ્છ અતે આરેગ્યતાવાળુ યાયછે. 

ધણું કરી રેતી તેમન ક્રાંકરી બંનેના થર હોયછે. ઉપરનો થર રેતી- 
નો હોયછે અને નીચેનો થર કાંકરીતો હોયછે. ઉપરતો ભાગ ઝીણી રેતી- 
તો હોયછે અને નીચે જડી રેતી હોયછે. તેજ પ્રમાણે કાંકરી વિષે સમજ- 
વું. રેતી બહુ ઝીણી નહોં વાપરવી. એક ચોરસ ઝુટમાંથી ચોવીસ કલાક- 
માં સુમારે ૭૦થી ૭૫ ગ્યાલન પાણી નીકળવું નેધ્એ. 

ખોરાક. 

ખોરાકની જાતિ તથા જરૂરીઆતઃ--શરીરતેો ત્રીજ્ને આધાર ખો- 
રાકછે, સર્વ જગતૂભર માણુસને હવા તથા પાણી એક સરખાં મળેછે, અન 
થવા તેમાં કાંઇ જુ? તક્‌ાવત હોયછે, પણુ ખોરાકની બાબતમાં દેખાતી 
ધણી તરેહ જેવામાં આવેછે. ભિન્ન ભિન્ન મુલકમાં ખાવાની જૂદી ન્તૂદી ચી- 
જનો પ્રચાર હેયછે. એક દેશમાં લોક મૂખ્યતો માંસ ખાઇતે રહેછે તો 
ખીજ દેરામાં માત્ર વતસ્પતિ એજ મૂખ્ય ખોરાકછે. કોઇ દેશમાં મોરો 
આધાર ધક ઉપરછે, તો કોઇમાં ચોખા પર છે. બાજરી, જર, નાગલી, 
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ખંરદી, મકાઇ, ચણા, મસુર, તૂવર, કળથી, અડદ, ચણા, મઠ, વાલ, કે 
દરા ઈત્યાદિ ચીજે જૂદા ક્તૂદા દેશમાં વત્તા ઓછા પ્રમાણુમાં વપરાયછે. જને 
કે આ સવ ખાવાના પદાર્થ દેખાતા ધણા ભિન્ન માલમ પડેછે પણુ તેમ- 
ના તતતેો! વિચાર કરતાં તેટલે! બધે તષ્રાવત તેમાં રહેતે! નથી. તે સર્વમાં 
ઓક્ષીજન, હાઇડ્રોજન, નાઈટ્રોજન, કાબાન અતે બીજાં જુજ તત્વ હોયછે. 
આ તત્વોના સંયોગથી આદહખ્યુમીન, ચરખી, સાકર, સ્ટાર્ચ અને ક્ષાર બન 
નેછે. તે ઓછા વત્તા પ્રમાણુમાં દરેક જતના ખોરાકમાં વસેછે. જંદગીના 
નીભાવને એ પદાથે અવસ્યત! છે. તે દરેક ખાવાના પદાથમાં હોયછે. તેથીજ 
એક ચીજની જગા ખીજી ચીજમષી પૂરી પડી શકેછે. જેટલી ખાવાની ચં!- 
જેની તરેહુછ તેથી વિશેષ તરેડ તેમતે પકાવીને બનાવવામાં આવેછે. ૫- 
કાવ્યા સિવાય ધણીખરી ચીનને "ખાવાને માટે ના લાયકછે. 

અનાજથી શરીરનું પોષણુ થાયછે. તેમાંથી શરીરની ૬૭ થાયછે. હા- 
ડકાં, માંસ, ત્વચા વગેરે શરીરના સર્વ ભાગ ખોરાકમાંથી બનેછે. લાકડાને 
ધડીતે તેતું કમાઢ બનાવવ!માં આવેછે એવી સરળ રીતે ખોરાકમાંથી શ- 
રીર નથી ખનતુ. પણુ ખોરાકપર કેટલીક રસાયની અતે ચૈતન્ય ક્રિયાનો 
ચોગ ધડાયા પછી તેમાંથી લે!હી થાયછે. ત્યારબાદ જમીત્માં વાવેલી ચી- 
જે પાણી સીંચવાથી ઊગેછે તેમ શરીરના જદાજદા ભાગોને લોહીવું (સં- 
ચન થવાથી તેમની ૨હ્દિ થાયછે. 

' શરીરનાં કદ અતે *ૃહિતો આધાર ખોરાકપર છે, એટલુંજ નહીં ૫- 
ણુ તેના ચૈતન્ય, ગરમી, અતે ગતિનો આધાર પણુ ખોરાકજ છે. શરીર- 
ના ચૈતન્ય, ગરમી અને ગતિના પમાણુમાં વત્તા એછા ખોરાકની શરીરને 
ગરજ પડેછે. તરૂણુ વયના આદમીતે ખહુ કામ કરવું પડેછે તેને વધારે 
ખોરાકની જરૂર પડેછે. બઠા આદમીતે બહુ શ્રમ હોવા નથી તેતે કમી 
ખોરાકની જરૂર પડેછે; તેમજ ગરીબ અને શ્રીમંતતું ઉદાહરણુ છે. હરે ફ- 
ર્‌ તેને વિશેષ ભૂખ લાગેછે અતે પલંગપર પોદી રહે તેનો જઠરાથિ મંદ 
રહેછે. તેવાજ દાખલો સાન્ન અતે માંદા માણુસતા છે. સાજા માણુસને 
ભૂખ લાગી ખોરાક ખવાયછે તેટલો માંદાતે પડી રહેવાથી ખાઈ શકાતે 
નથી. થંડા મૂલકમાં વિશેષ ખેરક ખવાય છે કેમકે ત્યાં શરીરને વધારે 
ગરમી પેદા કરવાની જરૂર પડેછે, ગરમ દેશમાં તેથી કમી ખોરાક ચાલેન 


(૭૩) 


છે, કેમકે ત્યાં શરીરને તેટલી ગરમી કરવાની જર્‌ર હોતી નથી. આ ફ્રિ 
યાને એંજનની વરાળની સાથે સરખાવી શકાયછે. જેમ વધારે “ સ્ટીમન 
પાવર્‌ ” જેઈએ તેમ વધારે બળતણુની જરૂર પડેછે અને થોડી “ સ્ટી- 
મપાવર્‌ ” ની જરૂર હોય તેમ કમી બળતણુ ખપેછે. 

જેટલે ખોરાક ખવાય તેના પ્રમાણુમાં કામ ન હોય તો માત્ર ચર- 
ખી વધેછે અને તંદુરસ્તી ખગડે છે. 

ઓશરાકના વિભાગ# 

એરાક ખે જતિનાછે. ૧ વનસ્પતિ. ૨ નનવરી રા 

દ મૂખ્ય ચાર્‌ વર્ગ પાડવામાં આવ્યાછે. ૧ નાર્ષટ્રોજનવાળા ૫- 
દાથે. ૨ કાર્બોનવાળા પદાર્થ, ૩ ક્ષાર, અને ૪ પાણી. વળી નાઈટ્રોજનવાળા 
અને નાઇટ્રોજન [વેનાના એવા ખે ભાગ પણુ ખોરાકના કહેવાયછે. 

૧ નાઈટ્રોજનવાળા પદાર્થ શરીરના પોષણુ તથા ૯દ્ધિમાટે જર્‌રનાછે. 
રારીરની ચૈતન્ય ક્રિયાના આધાર પણુ તેમના પર છે. તેમાંયી ચરખી પેદા 
થઇ શકેછે. શરીરના સર્વ: ભાગમાં નાઇટ્રોજન રહેલ! છે. ફૂડત ચરબીમાં નાન 
ઈટ્રાજન નથી. માંસમાં નાધ્ટ્રોજનને। પુખ્કળ ભાગ છે. આલખ્યુમીનના વર્ગના 
સર્વ પદાર્થમાં નાધ્ટ્રોજ આવેછે. તેમાં સુમારે સેકકડે ૧૫ થી ૧5૬ ભાગ નાઇટ્રા- 
જન હોયછે. આલખ્યુમિન, ક્િબ્રિન, કેઝીન, ગ્લ્યુટીન (ધઊંતું સત્વ), લેગ્યુમન, 
(ચણા, વાલ પ્ત્યાદિતુ સત્વ) આ વર્ગમાં આવેછે. જેમાં નાળટ્રોજન બિલ- 
કુલ નહોં હાય એવાં અનાજ થોડાંજછે. આવા પદાર્થમાં નાઇટ્રોજન અને 
કાબૌનતું પ્રમાણુ ખે ને સાતતુ છે. 

૨. કાર્ખોનવાળા પદાથેઃ--આ પદાર્થનો મુખ્ય હેતુ ગરમી પેદા કન 
ર્વાતોછે. શરોરમાંતી ચરબીને લીધે શરીરને સર ખાઇ મળેછે. જ્યારે ચર્‌- 
ખીવાળા પદાર્થ શરીરમાં વધી પડે ત્યારે આદમી ન્નડુ બતી નયછે. જ્યા 

ર્‌ બીમારીમાં ખોરાક ખવાઇ શકાતો નથી ત્યારે શરીરતી ચરબી ગરમીન 
ના કામમાં ખપી ન્નયછે. 

કારબોનવાળા પદાર્થમાં નાધ્ટ્ટેજન બીલઝુલ હોતો નથી, તે કાર્બોત, 
હૈદ્રોાજન અને એકસીજનના બતેલાછે. આ પદાર્થ ખાવાતી ખે પ્રકારની 
ચીજેમાં આવેછે. ચર્‌્બીવાળી ચીન્ને જેમકે ધી, તેલ, ચરખી, વિગેરેમાં 
પુષ્કળ કાર્મોન છે; તથા બીજી સાકરતે અતુસરતી ચીજમાં કાર્ખૌન ધણો છે, 


( ૭૧ ) 


જેમકે સાકર, "ખાંડ, ગોળ, આરેફ્ટ, સાખુચો'ખા, ચો'ખખા ઈત્યાદિ. ચોખા, 
આરેરૂટ, બઢાટા, વગેરે ચીક્નેના સત્વને “સ્ટાચ” કહેછે. શરીરમાં સ્ટાર્ચ- 
માંથી સાકર સહેલાઈથી ઉત્પન્ન થાયછે. કાર્બોનવાળા પદાર્થમાં ધી તેલાદિ 
ચર્‌બીવાળી ચીજે તથા ચો ખા, ખઢટાટા વગેરે સ્ટાર્ચયવાળી ચીજો આવેછે, 
તેમાંથી ચરબીવાળી ચીન્નેતો ગરમ દેશમાં વધારે ખપછે. શિયાળામાં ધી, 
તેલની વિશેષ રર અને ઉનાળામાં સ્ટાર્ચની વિશેષ જરરછે. આપણા દે- 
શમાં પણુ શીયાળામાં ધીનાં પકવાનો કરી ખાવાનો રીવાજછે અને તે તે 
કાળે પાચન થાથ છે. 
ચરખીના પદાર્થમાં એ5સીજનત અતે હેદ્રોજનનું પરમાણુ એક અને 
સાત (૧:૨૭) તું છે, એટલે તેમતું પ્રમાણુ પાણી થઈ શકે તેટલો એઓકસી- 
જન નથી. સાકરાદિ ચીજ્નેમાં એકસીજન અને હેદ્રેજનનું પ્રમાણુ પાણી 
થઈ જાય તેટલું છે. 
૩, પાણી એ શરીરને કેટલા ઉપયોગની ચીજ છે તે આગળ કહેવામાં 
આવ્યું છે. લોહી પ્રવાહીપણાને લીધે પૂરી શકે છે. શરીરની પાચનક્યા વગેરે 
દરેક કાર્યમાં પાણીની જર્‌ર પડેછે. શુદ્ધ પાણી પીવામાં આવેછે તે સિવાય 
દરેક ખાવાના પદાથેમાં પાણીનો એશ રહલો છે. ચોખા, ધઊ' જેવા કઠંણુ 
દાણામાં થોડું પાણી છે. પાણીનો અંશ કાઢી લેવામાં આવે તો અનાજતું બ'- 
ધારણુ રહી શકે નહોં. તડબૂજ, ચીભડાં વગેરે વનસ્પતિમાં પાણીનો ભાગ 
ધણ્‌।જ હોયછે. * 
૪. ક્ષારઃ--હાડકાંનો મૂખ્ય બાંધે ક્ષારનો બનેલે છે. શરીરનો એવે કોઇ 
પણુ ભાગ નથી કે જેમાં થોડે ધણુ ક્ષાર નહોં હોય. લોહો, દૂધ, થૂંક ઈન 
ત્યાદિ રસમાં પણ ક્ષાર છે. મીઠું, દ્રાસફેટ એક્‌ લાઈમ વગેરે પુષ્કળ જાતિન 
ના ક્ષાર શરીરમાં છે. જો હાડકામાં ક્ષાર કમી હોય તો તે પોચાં રહેછે, વળી- 
જાયઝે અથવા ભાગી જાયછે. વળી વનસ્પતિના આસડ જેમાંથી કાર્બોનેટ 
ક્ષાર થાયછે તે જે લોહીમાં કમી હોયતો સ્કર્વી નામનો રગ થાયછે. 
આ ચાર પ્રકારતા પદાથીતું પ્રમાણુ નીચે આપેલી ચીજેમાં ૧૦૦ 
ભાગમાં કેટલું છે તે નીચેતું કોણ્ક જોવાથી માલમ પડી આવશેઃ-- 


( ૭૨ ) 


ક્ષાર. 


ચીજતુંનામ, પાણી. આલખ્યમેતએટ્લે ચરી. સ્ટાર્ચતામનો 
નાઇ્ટ્રાજનવાળા પદાથે. 
પદાથ. 

ચોખા ૧૦ પ ન્ટ ૮3ન2 ન્પ્‌ 
સાખ ચોખા, ? 

આરારૂ2, “ ૧૮ 

ટાપીયોકા. * ૦ ૦ ૮2 મિ 
ધક ૧૪ ૧૪૫ ૧ ૬ ૧પ 
જુવાર ૧ર્‌ ૧૨૫ ૪ ૭૦ ૧ન્‍૫ 
ખાજરી ૧૧-૭૫ ૧૦ ૪૫ ૭૧ન્‍રપ્‌ 2-૫ 
નવ ૧૫ ૧૩ શ્‌ દ શ્‌ 
મકાઇ ૧૩૦૫ કૂર ૬૦૫9 ૬૪ ૧-૪ 
ચણા ૧૧ 2૨ વ ૬૨ શ 
તુવેર ૧૦ ર૨ ૧ દર્‌ 3 
વરાણા ૧૫ 2૨ જ્‌ ૫૩ ર્‌ 
મસુર ૧૧૦૭ ૨પ ૧-૩ ૬૦ ર્‌ 
અડદ ૧૨૫ ૨૭૫ 1૧૨૫ પૃ*પૃ૦ 3 
કૅેળીથી ૧૨ ૨3૩-રપ ૨૫૦ પટ્#ર્પ ૩-ર્‌ષ 
બટાટા ૭૪ ન્‌ ન્વ ૬૨૯ ૧ 
પ્રાખી લ્૧ ૧ ૦૮ ન્પ્‌ ૫-૮ ન૭ 
સલગમ દન્નન્‍્પ ૧ ૦ ૪ ૫૦ 
ગાજર ૮૫ દો; ન્ર્પ ૮૦૫ ન 
સાકર ે ૦ ૦ લ્દન્પ નપ 
ડાં ૭૩.૫ 1-૫ ૧૧*૬ ૦ વૃ 
દ્ધ ૮૬૦૭ જ 3.૭ પ ન૭ 
માખણુ દ મ્3 દ૧ ૦ ર્‌્ન૭ 
થીં યં છં ૧૦૦ ૦ “સફ 
માંસ-બકરાતું' ૭૧ ૨૨ ન ૦ ૧-૫૦ 


શરીરના સંરક્ષણુમાટે આ ચારે વર્ગના પદાથૈનતી આવશ્યકતા છે. તેન 
માંથી હરકોઈ એક વગના પદાથેને ખોરાકમાંથી ખાદ કરવામાં આવે તો! શરી- 


( ૭૩ ) 
રનો લાંબો વખત બચાવ કરવો અશકય થઈ પડેછે. સારી તનદુરસ્તી વાળા 
એક આદમીતે આ દરેક વર્ગના કેટલા પદાર્થની જરરછે તે તીચે પ્રમાણુઃ- 





ઔંસ. પ્રમાણુ. 
નાઇટ્રાજનવાળા પદાર્થ. ૪-૫૮ ૧ 
ચરધપીવાળા પદાર્થ. ર૯૬ નદ 
સાકરાદિ પદાર્ય. ૧૪:૨૫ $. 
ક્વાર, ૧-૦૫ "ર્‌ 

૨૨.૮૪ ૪૮ 


ખચ્ચાંતે મારે પશ્વરે તૈયાર રાખેલ ખોરાક-૬ુધ-માં આ ચારે નાતના 
પદાર્થ છે. ઉપર આપેલાં પ્રમાણુ પાણી બાદ કરીને આપેલાંછે. પણુર્દ્હમેશા 
ખોરાકની સાથે પાણી હોયછેજ; તે સુકાં ગણીએ તો એક આદમીને ચાન 
ળીસ ગૅસ ખોરાકની દરરોજ જરૂર પડેછે. તે સિવાય પીવા માટે ૫૦થી 
૮૦ ઔંસ પાણી એક દિવસમાં જેઇએ છીએ. સર્વ માણુસનો ખોરાક એક 
સરખે! હોતો નથી. તે થોડો ધણો કમી “સ્તી હોયછે. તેવું કારણુ ટેવ, 
શરીરનો બાંધે, મહેનત અને દેશની હવા છે. ઉંદુસ્થાની પૂરખીયા એકજ 
ટંક ખાયછે, તે દરટકે પુષ્કળ ખે!રાક લેછે. મહેનતું માણુસને ખાવાને વન 
ધારે નેઈએ છીએ. નબળા અતે મજખુત શરીર તથા થડા અને ગરમ 
દેશના લોકના ખોરાકના પ્રમાણુનો તફાવત આગળ કહેલ! છે. 

મહેનત અને વચના પ્રમાણમાં ખોરાકની જર્રરેઃ:--ઉપર કહયું છે કે 
મહેનતના પ્રમાણુમાં માણુસને ખોરાકની જર્‌ર્‌ પડેછે. આળસુ અયવા ખન 
સી રહેનાર આદમીતે ઉદ્યોગી અગર મહેનતુ માણુસ કરતાં એછે ખોરાક 
જેઇએ છીએ. મગજ અગર શરીરથી કામ કરવામાં જે જેર્‌ પડેછે તેના 
પ્રમાણુમાં શરીર, મગજ તથા સ્નાયુ વગેરેતા પર્‌્માણુતો નાશ થાયછે. 
જેટલી ગતિથી સાંચો ચલાવવો હોય તેના પ્રમાણુમાં વરાળ વપરાયછે. તે 
પૂરી પાડવા માટે તરત ખીજ વરાળ મળવી જેઈએ. તેમ શરીરના પર- 
માણુનેો તાશ થાય તેના પ્રમાણુમાં ખોરાક પણુ જેઈએ છીએ. એક આ- 
ળસુ, સાધારણુ મહેનતુ તથા બહુ મહેનતુ એવા ત્રણુ જતતા માણુસના 
ખોરાકમાં કેટલે છેરપ્રાર પડેછે તે નીચેના કેણેકથી માલમ પડશે. 





(૭૪) 


નાપ્ટ્રોજન.. કાખાન. નાઇટ્રોજન. કાન. 


ઓંસ. એઓ. ગ્રેત. ગ્રે. 
આળસુ માણસ 2-૬૫ ૧૯:૬૧ ૧૮૦ ૩૮૯૧૬ 
સાધારણુ મહેનતુ ૪૫૬ ૨૬-૨૪ ૩૭૫૭ ૫૬૮૮ 
ધણે મહેનત ૫૦૮૧ 35૪૮-૫૭ 3૯૧ ૬/૨૩ 


મોટાં કારખાનાં, કેદખાનાં, “રોજ વગેરે ઠેકાણે જ્યાં ધણા આદમી 
હોય ત્યાંના અનુભવ ઉપરથી સરાસરી લઇ ઉપરનાં કોષ્ટક બનાવવામાં 
આવ્યાંછે. જેટલી મેહેનતત તેટલો ખોરાક જેઈએ ઉપર કલા પ્રમાણે એ- 
ન્જન પાસે જેટલું કામ કરાવીએ તેના પમાણમાં કોલસા ગ્નેઇએ છીએ તે 
મજ મહેનતના પ્રમાગુમાં ખોરાકની જરૂર્‌ પડેછે. તે પ્રમાણુથી કમી ખે!- 
રાક મળે તો! શરીર નબળું પડેછે. 
એક પુખ્ત ઊમરનાો માણુસ આળગુ અને મહેતતુ હાલતમાં કેટલો 
ખોરાક ખાયછે તથા કેટલે ભાગ ઝાડા પેશાબ વગેરે માર્ગે બહાર પડેછે 
તેતે માટે ડાક્ટર લીથળી નીચે પ્રમાણે કો'્ટક આપેછે. 
પૌષ્ટિકભાગ. ગરમી આપનાર 


ઓંસ ભાગ. ઔંસ. 
*દરગેજ લેવાતો ખોરાક ૨-૬૭ ૧૬-૬૧ 
આળે વુ 
ક કે ર બાહાર પડતા પદાર્થ ર્‌-૭૮ ૨૧-૧૦ 
*દરરજ લેવાતો ખોરાક ૪-૫૬ ૨૯-૨૪ 
મહે લતમાં ર 
કે ર પડતા પદાર્ય ૪૦૩૯ ૨3-૬૩ 


આ કોક ઉપરથી જણાશે કે મહેનતથી માણુસના શરીરમાં વધા- 
રે થાયછે અતે આળસુ આદમીનું શરીર્‌ ઘરેછે. 

મહેનતને લીધે જેટલા નાઈટ્રાજનનો શરીરમાંથી નાશ થાયછે તે પે- 
શાબમાં “યુરીયા” નામના ક્ષાર તરીકે બહાર પડેછે. તેની ગણુતરી ઉપર- 
થી કેટલે નાઈટ્રોજન ખપી ગયો તે માલમ પડેછે. જેમ મહેનત થે[ડી 
હોય તેમ યુરીયા થોડો પેદા થાયછે અને જેમ વધારે કામ હોય તેમ યુરી- 
યા પેશાબમાં વધારે નીકજેછે એટલે તે પણુ ખોરાકની સાથે સરખું પ્રમાણ 
રાખેછે. પુરૂષને ખોરાક જેઈએ તે કરતાં સ્રીને રષ ભાગ કમી જેઈએ , છીએ. 

છોકરાને નવ વરસતી ઉમર સુધી દૂધ તથા સ્ટાર્ચવાળા ખોરાક વિન 
શેષ આપવે।. દરા વરસતી ઉમરે સ્ત્રી કરતાં છોકરાને અર્ધા ખોરાકની જ- 
રર પડેછે અતે ચૌદમે વરસથી સ્રી જેટલો ખોરાક જેપ્એ છીએ. 


(૭૫ ) 


ખોરાકના ચા3ે તત્વની શરીરતે જર2 છે:--ખેરાકનાં તત્વો ખા- 
વામાં આગળ કઢહેૈલાંછે તે પમાણમાં જેદ્એ, એટલે સેંકડે નાઇ9।જનવાળી 
ચીજો ૨૦ ભાગ, ચરખીવાળી ચીશ્ને ૧૨ ભાગ, સાકર સ્ટાર્યવાળી ચીનને 
૬૪ ભાગ અતે હ્ઞારના ૪ ભાગ. 
ખોરાક કેવળ વનસ્પતિનો બતેલે હોય અગર વનસ્પતિ અને માંસ- 
વાળા હોય તથા શરીરના યથાસ્ષિત પોષ'ગ મારે એ ચાર જતિના પ- 
દાર્થવું પ્રમાખણુ એક સરખું જેદએ. જે તત્વો માંસમાં રહેલાંછે, તેનેજ લ- 
ગતાં અન્ય તત્વો વનસ્પતિ પદાર્થમાં પણુ રહેલાંછે, માટે વનસ્પતિ ખાનાર 
તથા માંસ ખાનારનું પોષણુ એક સરખી રીતે થાયછે. કૈટલાક એમ ધા- 
ર્‌ં છે કે માંસ ખાનાર પ્રાણી વધારે ચપળ અને એડાગક મહેનતનું કામ 
કરવાને વધારે શકેતમાન છે, અતે તેના દખલામાં વાધ અને સિંહનાં ઉ- 
દાડરગમુ આપેછે. પણુ વધારે વિચાર્‌ કરવા માલમ પડેછે કે ચપળતામાં 
ધોડા અને હર'ચુ કોઈ પણુ માંસાહારી પાણીયી ઊતરે તેમ તથી. જ'ગલી 
કર, હાથી અત ગે ડા, બળ અતે મહેનતની ખાબતમાં ઉતરે તેમ નથી. 
ડાર્કટર્‌ પાર્કસ કહેછે કે પૂરતાં દાળ અને ભાત ખાનાર માણુસ ગેસ ખાનાર 
આદમીમ્રી તદુરસ્તી અને બળતી બાબતમાં કોઈ પણુ રીતે ઊતરશે નહીં. મા- 
ટે વનસ્પતિ ખાનાર તથા માંસ ખાનારનું પે!ષણુ એક સરખી રીતે થાય- 
છે, એ વાત સિદ્ધ થાયછે. કોઇ પદાર્થમાં ચરબીનો ભાગ વધારે હોયછે, 
જેમકે ધી કેવળ ચરખીની જાતને પદાથે છે, વળી ખીજમાં નાઈટ્રાજન- 
વાળે પદાથ વધારે હોયછે, માસમાં મોટો જથો તાઈટોજનતો છે. ચોખા- 
માં મોટો ભાગ સ્ટાર્યતો છે. ધણ, ચણા! વગેરેમાં સ્ટાર્ચ તથા નાઇટ્રોજન બં- 
ને છે. તથા।૫ ખાવાના ખોરાકમાં સર્વ તત્વાનું જૉધએ તેવું સરખું પમાણુ થઇ 
રહેછે. કોઇ વધારે થાય તો તે નિષ્કૂળ થઈ શરીર ખહાર પડેછે અથવા 
તેનાથી વ્યાધિ થાયછે. ખોરાકમાં ધી વગેરે વિશેષ હોય અને મહેનત થે।- 
ડી હોય તો મેદ-રૃહિિ થાયછે. તેથી પેટનો દ્ાંદા અતે અવયવો જલી આ- 
વેછે. ધી તેમજ તેલાદિક પદાર્થ વિશેષ ખાવાથી ચરબીમાં વધારે! થાયછે. 
ખાવાના હમેશના ખોરાકમાં એ ચાર તત્વો હોવાં જપ એટલુંજ 
નહોં પણુ ખાવાની ચીજો નદીનનદી જેષ્ઠએ. દરરોજ એક વસ્તુ ખાવા- 
માં આવે તો તેપર્‌ રૂચિ રહેતી નથી. જૂદીજૂદી તરેલનાં ભોજનની સા- 


(૭૬) 


ચે મીઠું, મરચું મશાલાતી પણુ જરૂર છે. તે વિતા હૂખું ખાણું ખાઈ શ- 
કાતું નથી. મંદવાડમાં કેટલીકવાર કરી પાળવી પડેછે. ત્યારે આશનરી આ- 
દમીને અધો ભૂખ્યા રહેવું પડેછે. મીઠું, મશાલો, ખટાઈ, ચટણી વગેરે ઉન 
પ પદાર્થ રૂચિ કત્તા છે એટલુંજ નહીં પણુ પ!ચન ક્વિ।માં પણુ મદદગા- 
ર થઈ પડેછે. 

વળી ખોરાકની કેળવણી એટલે રાંધીને તૈયાર કરવાની પ્રતિ પણુ સા- 
રી હોવી જોઈએ. સારી રીતે રાંધીને પકવ થયેલો પદાધે મીઠાશથી અને 
પ્રીતિથી ખવાયછે અતે કાચો રહેલો પદાર્થ ખવાઈ શકાત: નથી. ખરખર 
રંધાયેલો ખોરાક પાચન યઇ શકેછે અતે કાચી રહેલી ચીજથી અજીણું થ- 
વા સંભવ રેહેછે. 

ખાવાને! વખત:--દરરોજ ત્રણુ વખત ખોરાક માણુસના લેવામાં આ- 
વે તો શરીરના સુખ અતે પોષણુમાં રૃદ્ધિ થાયછે. સવારના સાત, આઠ 
વાગે, બપોરના ખાર વાગે અંને સાંજના સાત વાગે, એ પ્રમાણે ત્રણુ સ- 
મય લે।જન કરવા માટે સારા છે. પણુ વખત અને ઠંકની બાબતમાં રેવ 
ઉપર મોટો આધાર છે. વણાક હિ'દુસ્થાની લેક ફ્કત દરરોજ એકજ વ- 
ખત ખોરાક લેછે. આ રીત પસંદ કરવા જેગ નથી. તે વેનું મુખ્ય કારણુ જે- 
ઇશું તો ઇણીવાર એમ માલમ પડરે કે તેને પે!તાને હાથે નહાળને ફેરી ફૂ- 
રી રસોઈ કરવી પડે તે ટાળવા પાટે એડજ વખત પેટ હૉંસીને ભરેછે. આ- 
પણુ દેશમાં જમવાનો યાલ ખે વખતને! છે. મહેતતુ માણુસો। ત્રણુ વખ- 
ત ખાયછે ગને તેટલી તેમતે અવશ્યડતા છે. જેવાના કાળનો આધાર્‌ ૫- 
ણુ ટેવ ઉપર છે. કેટલાડ વક લેક સવારમાં નવ દશ તથા સાંજના પાં- 
ચ વાગે હમેશા ખાયછે. ખા૪ીના લોકો બપોર અને રાતના આઠે દશ વાન 
ગતાં જગેછે. પરંતુ તેમાં એટલી ભલામણુ કરવાની જરૂર છે કે જેતે જે 
કાળે જમવાની રેવ હોય તેમણે તે વખત જમવા માટે ચૂકવો નહીં જે- 
ઇએ. જે આદમી જમવાના વખત મારે અનિયમીત રહેછે તેને અણું 
તથા બીજા વ્યાધિતી શિક્ષા થાયછે. જમવામાં નિયમિત રહેવું એ તંદુર- 
સ્તી જળવવાતું એક મોટું સાધન છે. "દરત પોતે એમ 'સ્પછ કડી આન 
પેછે. આપણે હમેશતેો જમવાનો વખત નજીક આવે તેમ ભૂખ લાગતી 
જાયછે. જો આ વખત વીતી જાય તો આસ્તે આસ્તે ભૂખ મંદ પડી મ- 
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રી જયછે, પછી ખાવા ખેસીએ તો ખવાઇ શકાતું નથી. ખાધા પછી ૫- 
ણુ સુસ્તી અતે પેટ ભરેલું રહેછે તથા ખીજા ટંકતે વખતે પણુ ક્ષુષા ઉ- 
તન્ન યતી નથી. આ ખીના આવી સ્પછ છે, દરેકના જણુવામાં છે, હમે 
શા સના કહવામાં આવેછે તે છતાં તે બાબતમાં ધણા લોકનું અનિયમિ- 
તપણું જેઈ ખેદ ઘયા વગર રહેતે! નથી. જે આદમી પોતાનો ખાવાનો વ- 
ખત ચકશે નહોં તેને વૈવ અને ડાડટર્તી બહુ ગરજ પડશે નહીં. 

ખોરાકમાં હમેશા તાજી શાક ભાજી જેમ કે બટાટા, ચીભડાં, કાંદા, 
દૂધી, ભીંડા, કારેલાં, સૂરણ, વૂરી*યાં, પરવર, મૂળા, મેથી, મેમરી, કોખી, 
વટાણા, ગુવાર, કઠોળાં, કાકડી, રીંગણાં ઈત્યાદિતી જર્‌૨ છે. તાજી લીલે।- 
તરી કેટલેક વખત ખાવામાં નહીં આવે તો “સ્કર્વી ”” નામતો રડતદોષ 
ચાય છે, એવું આ ગ્રેથની શર્‌આતમાં પધ્મુ કહેવામાં આવ્યું છે. 

ખોર્‌ાઠ પચવાની ચોગ્યતાઃ--ખાવાની ચીન્નેમાંતી પાચન થવામાં 
જ્ટલીક ભારે છે અને કેટલીક હલકી હોય છે. વાક, વટાણા, ચોળા, ચણા 
જેવી ચીજે ભારે ગણાય છે, અતે ખાજરી, ખંટી, ચોખા, કેદરી વગેરે 
ચીજે હલકી ગણાય છે: તયાપિ તેનો આધાર પદાર્ષતી ન્તતિ સિવાય ર્‌ંન 
ધવા ઉપર્‌ અતે આદ$મીની જઠેરાગ્તિ ઉપર્‌ વિશેષ છે. કાચું અનાજ તથા 
ફળ મૂળાદિ બરાખર પાચનત ચઈ શકતાં નથી. 

મહેતતુ માણુસ શારે ખોરાકને પણુ ગટ કરી જય છે, કારણુ તેની 
જઠૅરાગ્તિ તેવી છે. પણુ કેટલાક શ્રીમંતોને દાળ ભાતનો પણુ અપચે। થાય 
છે, એ તેમની કસરતતી ખામીતું ફૂળ છે. આવા શ્રીમતોતે અધો માંદા ગ- 
ણુવા જેઈએ. આળરી માણુસની જઠરાગ્નિ મંદ હોય છે, માટે તેને હલકો 
અને રૂચીકારક ખોરાક આપવે ન્નેઈયે. 

ખોરાક પાચન થવા સાહે તે ખરાખર પડવ સ્થિતિમાં જેઈએ તથા 
પાચન કરનાર અવયવ અતે રસ પોતાની સ્વાભાવિક સ્થિતિમાં જેઈએ. 

પાચત થવામાં ચેઃખા બહ; હલકા છે. કલાક ખે કલાકમાં હોજરીની 
અંદર તે પચી નય છે. તે પચવામાં સહેલા છે ખરા પણુ તેમાં પોષણકારક 
ભાગ થોડો છે. કૂડત સેંકડે પાંચ ભાગ પોષણુકારક પદાર્થ તેમાં છે. તેથી 
જે લોક ફકત ભાત ઉપર્‌ નિવીહ કરેછે તેમે ધણો ભાત પોતાના શરીરના પોષણુ 
માટે ખાવાતી જરૂર્‌ પડે છે. નવા ચોઃ'ખા ખાવાથી અજીર્ણ અને ચૂંક પેદા 
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થાય છે, માટે મતે ત્યાં સુધી જુના ચોખા ખાવા, વેપાર મારે ચો ખાતે સફેદ 
દેખાવા સારૂ તેમાં ચના અમર આટાનો ભેમ કરવામાં આવે છે. 

સાબુષોખા, ટાપીયોકા, આરેરૂઢ ને પાચન થતાં ચોખા કરતાં કાંઈક 
વધારે વખત લાગે છે. એ ત્રણે પદાય બચ્ચાં તેમશ૮ આરી માણુસ માટે 
બહુ વપરાય છે. તે વતસ્યતનાં ઝાડ અત મૂળમાંથી પદા થાય છે. તેમાં 
પ્ેવળ સ્ટઢાચનો ભાગ છે. બટાટામાં પણુ મોરો ભાગ સ્ટાચને છે. તને 
પદાથેમાં ભેગ કરવામાં આવ છે. સાકર ॥ાં કેટલીંડ વાર ભેગ કરવામાં આ- 
વેછે, પગ તેનં પા શીમાં ગાળીને ધ વાવી ત શુદ થ? શક ક. 

ભાજરી, જુવાર, ૦૮વ, મડાઇ અને ધર્રા અનુક્રમ પ્રમાણે પાયન થવાન 
માં ભા છે, તેમઃ૮ પાષખગ્‌ કરવામાં જસ્તીછે. ઘર્શગી અંદર સે'કડે ૧૫ થી 
૨ ભગ પાથિક પદાર્થના છે. જુવાર, બા”રીમાં દશથી બાર ભ ગ પાછિકછે. 

ખે[રાક પાચન થવામાં ખોરાકવી જત. તેને ચાવવા તથા જથા ઉપર 
કેટલે।!ક આધાર છે. ખોરાક કગ, કાચો અને બરાબર દતથી ચવાયોા નહીં 
તા! તેને પચવામાં વ!ર લાગે. તે બરાબર ચવાય તથા તેમાં પુ'કળ મંક 
મળે તો તે સેહેલાકથી પાચન થા'છે. એક? વખતે ઘણા ખોરાક લેવામાં 
આવે તો તેને પાચન થવામાં વિલંબ લાગેછે. 

વળી પચવાનો આધાર ખોરાકની તરેહ ઉપ: છે. એકજ ખોરાક હન 
મેશા ખાવામાં આવે તો તેનાપર રૂચિ રહેતી નથી, પણ તેજ ખેરા 
જાદી ન્નૂદી રીતે રાંધી અથવા નતૃદા જદા ખોરાક બદલીને ખાવાથી રૂચિ 
સાથે વધારે ખવાય છે, અને શરીરને ન્રસ્‍્તી પાષણુ મળેછે. 

જાદાં જૂદા ધાન્યનો ઉપચાગ:--ધહેતા લોટમાં ખીન્તાં હલકાં ધા- 
નયના આટઢાનો ભેમ કરવામાં આવેછે, જેમકે ખાજરી, મકાઇ, જવ, બ- 
ટાટા, જુવાર, અળશી પ્/ત્યાદિ. તેનો તપાસ સૃદ્દમ દર્શક યંત્રથી થાયછે. 
તેમજ કાંકદી, ધળ કફ્ટકડી વગેરેનો પચુ ભેમ થાયછે. તેનો તપાસ રસા- 
યણી પ્રયોગોથો થાયછે. જ્યાં જયાબંધ લેથ જેઇએ છીએ ત્યાં તેની ૫- 
રીક્ષાની ન૪રૂર પડેછે. આ પ્રમાણે કઇ ભેગ હેય અથવા આટો વાસી 
હાય અથવા રશૈટલી બગડી ગઈ હેય તો તેથી રોગ થવા સંભવ રહેછે. 

ધણુંતા ૧૦૦ ભાગમાંથી ૮૦ ભાગ સારે આરો નીકળેછે અતે સુમારે 
૧5 ભાગ થૂલી નીકળેછે. ધણું રાતા અતે કઠંણુ હોયછે અથવા સફેત અને 
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પોચા હોયછે. કઠણુ ધણુ ને વાજીયા તથા કાઠો કહેછે. તેમાં પૈદિક ભાગ 
વધારે હોયછે. સફેદ ધઉતે દાઉદખાની કહેછે અને તેમાં ધોદિક પદાર્થ 
કાંઈ કમી છે, ધતી થલીમાં પણુ પાદક ભાગ ઘણોછે. પણુ તે પચવામાં 
મુસ્ક્લિ છે, તથી નભળા આદમીએ તે ખાવી ન ક ધણને પલાળીને 
તેનું દૂધ કાઢવામાં આવેછે તે શકિત લાવવા માટે સાર્‌ છે. તેતી રાબ અથવા 
શીરે। થાયછે. દી ધ'ગાં પકવાનો થાયછે, જેમકે રાબ, રોટલી, પૂરી, 
શીરે, લ!ડુ, કંસાર, પૂરશ્ગુપાળી, ગોળપાપડી ઈત્યાદિ, તે અતુક્રમ પ્રમાણે 
પચવામાં રિ છે. 
લોટની શેટ્લી કરવામાં આવેતો તે વજનમાં શેર ૧ ૨ થી 
૧ થાય છે. ધઉમાં ચરળી તથા હ્ઞારનતો ભાગ થોડે! છે. માટે જેને એક- 
લા ધઉં ઉપર્‌ રહેવું હોય તેને ધી તથા મીઠું લેવાતી જર્‌ર છે. ધઉંને ઠે- 
કાણે જ મૂલકમાં જે ધાન્યની છત હેય તે ધાન્ય ખાવામાં આવે છે, જે 
મકે ચેઃખા, બાજરી, જુવાર, મકાઇ, ઇત્યાદિ, તેનાથી પગ શરીરનું પોષ- 
ણુ થાય છે. આ દેરામાં ગરીબ લોક જુવાર, બાજરી તથા મકાઇ ઉપર 
નિવાહ ચલાવેછે. આપણા દેશમાંથી ઘઉંનો મે।ટો જથે! વિલાયત ખાતે જાયછે. 
તવર્‌ની દાળ, ચ'ગાની દાળ, મગ, અડદ, વાલ, ચોળા, કળથી, વ- 
ગેરે રોટલાની સાથે અગર ચોખાની સાથે દાળને ઠેકાણે વપરાય છે. આ 
સર્વ ન્તતનાં ધન્ય બહુ પાળિક છે. તેમાં દરેકતી અંદર સૅકડે ૨? ઉપરાંત 
પોદિક ભાગઝે. દરેકનું પ્રમાણુ આગળ આપેલા કેછક જેવાથી માલમ પડશે. તૂ- 
વેર આખી તથા તેતી દાળ ખપમાં આવેછે. બીજ દાળ કરતાં તૂવેર'! દાળ 
બહુ વપર્‌ાયછે ખીચકમાં પણુ કેટલેક ઠેકાણે તૂવેરતી દાળ વપરાયછે. પણુ 
ઘણે ઠેકાણે ખીચડીમાં મગની દાળ નાખવામાં આવેછે. 
ચણા, તેની દાળ તથા લાટ વપરાય છે. તેમાં સેકડે ૨૨ ભાગ પોદિક 
છે. શાક, દાળ, કટી, લાડુ, કંદ્દોઇનું વસાણું તથા બીજાં પકવાનો મ [1 ચગુ!- 
નો ખપ પડેછે. ચણાની સાથે પ'ગુ ધી અગઃ તેલનો વિશેષ ખપ પડેછે 
કેમકે તેની અંદર ચરબીને ભાગ ધણે। થોડે છે. 
માંસ જાદા જૂદા જન!વરેાું હોય છે. દુતિઆમાં ધળા લેક માંસ 
ખાયછે. માંસ ખાનારને વનસ્પતિ ખોરાક લેવાની જરર છે, કેમકે તેમાં 
નાઇડ્રોજન સિવાય ક્ષાર અને ચરખી વાળા પદાર્થ નથી. માંસવાળા ખોરા- 


એક રેર 
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કતે પાચનત થવામાં ત્રણુ ચાર કલાક લાગેછે. 

દૂધ એ ધણાજ ઉપચોગી અને પોષણુ કારક પદાર્થછે. બચ્ચું જન્મે 
ત્યારે તેના ખોરાક માટે દૂધ માના સ્તનમાં પરમેશ્ષર તેયાર રાખેછે. ખોરાક 
માં ચાર ન્નતિના પદ!યતી જરૂર છે એમ આગળ કહેવામાં ,આવ્યુંછે. તે 
ચારે પ્રકારના પદાર્થ પ્રજ્ધુએ પોતાના અથાગ ડહાપણુથી દૂધષાં મૂડેલાં છે. 
તેમાંના ચારે જતના તત્વોતું પ્રમાણુ એડસે। ભાગમાં નીચે પ્રમાણે છે. 
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આ ઉપરથી માલમ પડશે કે દૂધમાં પાણીતો ભાગ ધણો છે. તેથી 
બાળકને બીજું પાણી પીવાની જર્‌ર પડતી નથી. 

સ્રીતું, ગધેડીતું, બકરીતું, ગાયનું અને ભે'સતું દૂધ અનુક્રમ પ્રમાણે 
અકેકયી વધારે પદક, તેમ પચવામાં વધારે ભારેછે. 

ગાયના દૂધમાં ધતભાગ સે“કડે ૧૨થી ૧૪ હોય છે. ગાયની વય, તે- 
નાં વાછરડાંની સંખ્યા, વાછરેડાંતી ઉમર, તેના ખોરાક અને જતિ ઉપર 
કેટલેક દરજ્જે દૂધના ખાંછાતો આધારછે. દૂધનો છેલ્લો ભાગ નીકળે તે ધ- 

ણું કરી વિશેષ જાડા હોયછે. તેને ગાજર, સાંઠા વગેરે ખવરાવવાથી દૂધમાં 

મા ભાગ વધેછે. 

ખકરીતા દૂધમાં ધન ભાગ સેંકડે ૧૪ હોય છે અતેતેતું વિશીષ્ટ ગુ 
રૂત્વ ૧૦૩૨ હોયછે. ગધેડીના દૂધમાં ધત ભાગ કમી હોયછે, (સેંકડે માત્ર 
૪-૫ હોયછે) તે તેતું વિશ'ણ ગુર્ત્વ ૧૦૨૩ હોયછે. 

સાધારણ વાપરવામાં ને મોટા આદમીના ઉપયોગમાં ગાયતું દૂધ આ- 
વેછે. તેતું વિશિષ્ટ ગુરૂત્વ ૧૦૩૦ ડીગ્રીતું છે. તેમાં પાણીનો ભાગ ધણા અને 
જડ પદાર્થ થોડે હોવાથી જને કે!/ મોઢા આદમીને ફકત દૂધ ઉપરજ નિવીહ કરવો 
હોય તો તેને ૧૨ થી ૧૩ શેરદૂધતી દરરોજ જર્‌ર્‌ પડેછે. માણુસે હમેશા 
થોડું ધણું દ્ધ પોતાના ખોરાકમાં લેવું. 

ખચ્ચાં સારૂ પરમેશ્વરે આપેલુ માતું દૂધ શ્રેષ્ટછે. પણુ જે માતું દૂધ 
મળી શકે તેમ નહોં હોય તે બીજી તેટલીજ ઉમરની ખશ્ચાવાળી ધાવતું 
દૂધ મેળવવું. ધાવ મળી નહીં શકે તો ગધેડીતું દૂધ ઉપયોગમાં લેવું. તે 
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પણુ પ્રાપ્ત થઈ શકે તેમ ન હોય તે! ખકરીનુ દૂધ બાળકને મારે સારેંછે. 

જ્યારે બકરીનું દૂધ મળી શકે તેમ ત હોય તે ગાયના દૂધનો ઉપ- 
યોગ કરવે।. પષ્યુ ગાયનું દૂધ સ્ત્રીના દૂધથી વધારે જડું અને પૌષ્ટિક છે. 
તે નાના બાળકથી પાચન થઇ શકતું નથી, માટે તેને સ્રીના દૂધની તુલ્ય 
કરવુ હોય તો! તેમાં અધો અર્ધ અથવા રે પાણી ઉમેરવું તથા થોડી સા- 
કર ઉમેરવી. એઃ કાંકરી મીઠું નાખવાની પણુ જર્‌ર છે. આ પ્રમાણે કૃત્રિ- 
મ સ્ત્રીના જેવું દૂધ થાયછે. તે થોડું ગરમ કરી બચ્ચાના ઉપયેગમાં લેવું. 

ચોગ્ય ખોરાકની ખામીથી ધણા નાના ખાળકને વ્યાધિ અને ધાત થા- 
યછે. માની ગેરહાજરીમાં અથવા તેને દૂધ પૂરતુ ત આવતું હોય તો આ- 
પણામાં ગાયનું દૂધ વાપરવાનું સાધારણ છે. કેટલીક સ્રીઓ નાના બાળકને 
ભેંસનું દૂધ પણુ આપૅછે. ગાયના દૂધને :ઊકાળી તેને વધારે ધટ કરવામાં 
આવેછે એટલે બૅસના દૂધની તુલ્ય તે થાયછે અથાત્‌ પાણીના ભાગની વિ- 
શેષ જર્રછે તે મુદામ બાળીને કર્મી કરવામાં આવેછે. પછી બાળકને એ 
દૂધ પીવાથી અપચો! થઈ ઝા, ઉલટી, ચૂંક થાયછે. 

દૂ્રમાં સાકર %૪રા નાંખવી. સીના દૂધમાં સ્વાભાવિક ગળપણુ હોય 
છે મારે તેના જેવું કરવાને ગાયના ફૂધમાં થોડી સાકરની જર્‌ર છે. જે પુ- 
ષ્કળ સાકર ઉમેરવામાં આવેતે તેથી ખાળકની ભૂખ મંદ પડી નય છે. 
ગાયના ફૂધમાં ક્ષાર જરા કમી હોવાથી એક કાંકરી મીઠાની જરૂર છે.વળી 
દૂધ સાથે જરા મૌડું મેળવ્યાથી ખાળકના પેટમાં કૃમી વગેરેનો ઉપદ્રવ ક- 
મી થાય છે. 

પૂરીધી મનપર ઠંસાવવા માટે કહેવાની જરૂર છે કે નાના ખાળકને અ- 
ચોગ્ય ખોરાક મળવાથી તેતી તેદુરસ્તી અને ન્નનનો  બિગાડ થાય છે. માટે 
માના દૂધતી ખામી હોય તો અને યોગ્ય ધાવ નહીં મળી શકે તે। ઉપર પ્રન 
માણે કૃત્રિમ દૂધ પાવું. 

છ સાત મહિનાતું બચ્ચું થાય ભાં સુધી તેતે દૂધ સિવાય ખીન્ને ક- 
શે ખોરાક આપવે। નહીં. કાંજી, રાબ, આરેરૂટ, ચાટણુ એ સર્વ બાળ- 
કતી કોમળ વયમાં તંદુરસ્તીને ખલેલ પહોચાડે છે. 

ખચ્ચું સુમારે એક વરસતું થાય એટકલે ગાયતું દૂધ આપવામાં પાણીનો 
ઉમેરો કરવાતી જરૂર નથી, થોરડી સાકર અને જરા મીઠાની માત્ર જર્‌ર 
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છે. આ વિષયની વધારે ખબર માટે “માતે શીખામણુ” નામનું પુસ્તક જેવુ. 

દૂધ કેટલોક વખત રાખી મૂકવાથી બગડી જય છે. તે હવાના એન 
કસીજનને ચૂસી લેછે અતે કા્ળોનને આપે છે. આજારી અથવા તરત વી- 
આલી ગાયનુ દૂધ જલદી બગડેછે. 

દૂધને વધારે વખત રાખવુ હોય તો તેને ગરમ કરી રાખવું. ગરમ 
કરેલા દૂધમાં થોડી સાકર અષવા સોડા ઉમેરયી હોય તે તે વધારે કાળ બન 
ગડચા વિના રહે છે. દૂધતે બાટલીમાં બહારની હવાનો સબંધ ત થાય એવી 
ચોકસ રીતે બંધ કરવાથી તે વધારે દિવસ ટકી શકે છે. ડખાઓમાં આ પ્રમાણે 
સંચય કરેલું દૂધ વેચાતું મળે છે. દૂધને થોડી ગરમીથી *॥ળીને તેમાં સા- 
કરે મેળવીતે ડળાઓમાં પેક કરવામાં આવે છે. તેને પાણીમાં મેળવવાથી 
દૂધ જેવું પવાહી થાય છે. મુસાફરીમાં અને જ્યાં તાજું દૂધ નહોં મળી શકે 
ત્યાં આ ખહુ ઉપયોગી થઈ પડેછે, 

ચેખું દૂધ મેળવવા માટે ધર આંગણે ગાય રાખવી અથવા આદમી- 
એ પાસે ઊભા રહી દૂધ દોવરાવી લેવુ. સાધારણુ વેચાતું દૂધ મળેછે તે 
ઉપર વિશ્વાસ રાખી શકાતો નથી, કેમકે એમાં ભેગ કરવામાં આવેછે. સુ- 
ખ્યત્વે કરી પાણીનો ભેગ કરવામાં આવે છે. પાણી ઉમેરવાથી તેનું વિશી- 
દૃગુરૂત્ત કમી થાયછે તે વિશીષ્ટ ગુરૂત્વ માપક યંત્રથી માલમ પડી આવેછે. 

ચાક, ખડી, સોડા, આટો, ગુંદર તથા સ્ટાર્ચ વગેરેનો ભેગ પણુ દૂ- 
ધમાં કરવામાં આવેછે. ફકત પાણી ઉમેરવાથી દૂધ પાતળું થઇ જાયછે, 
( વિશીષ્ટ ગુરૃત્વ જેયાથી માલમ પડી આવશે. ) તે સંતાડવા મારે ઉપર્‌ 
કહેલા પદાથેતો ભેગ થાયછે. તેના સ્વાદ ઉપરથી તથા દૂધને ઊકાળવાથી 
આ ભેગ માક્ષમ પડી આવશે, તેતે માટે ર્સાયણી તથા સૂજ્ટમદર્રાક યંત્રથી 
પરીક્ષા કરવામાં આવેછે. 

દૂધતે લીધે કેટલાંક દરદ થાયછે. નબળું નઠોરૂં દૂધ હોય તો તે વ્યા- 
ધિ કતો થઈ પડેછે. બચ્ચાંના કેટલાક વ્યાધિના આધાર્‌ માના દૂધ ઉપર્‌ 
છે. માને અજી્ણું, તાવ, ક્ષય વગેરે ખીમારી હેય તે તેતું દૂધ કમી હોય 
છે એટલુજ નહીં પણુ તેતે લીધે બચ્ચાને પણુ ખીમારી થાયછે. મારે મા 
અથવા ધાવ હમેશાં લાંખી મુદત સુધી આનરી રહે તે! તેને બાળક ધ- 
વરાવવું તહીં. 
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ખચ્ચાંતી નબળાઇ તથા રેમનું આપણામાં એક મોડું કારણુ અયોગ્ય 
કાળ પર્યત ધાવણુ જરી રાખવું તે છે. એક વરસતું બચ્ચું થાય ત્યારે ધા- 
વણુ મૂકાવી આપવું અને ખોરાક તથા ગાયના દૂધ ઉપર બચ્ચાના નિવાહ 
કરવો! કેમકે એક વરસ પછી માતું દૂધ કમી અને કમજ્ેર્‌ થાયછે. તે- 
મજ તેને દસ્તાન આવેછે તથા ફ્રી ગર્ભ રહેવા સંભવછે. તથાપિ ખે, ત્રણુ, 
ચાર કે પાંચ વરસતાં અને તેથી પણુ મોટાં બકરા જેવડાં બચ્ચાં માતે ધાવ- 
વાવળગેલાં કેટલીકવાર જવામાં આવેછે. તેમ થવાથી મા કમળજ્નેર થાયછે, 
એટલુંજ નહીં પણુ બચ્યું રોગીષ્ટ થાયછે. જે મા ગર્ભવંતી હોય અને તેને 
ખચ્ચું નનરી ધાવ્યા કરે તે। તેના બગડેલા દૂધની માડી અસર બચ્ચા ઉ- 
પર્‌ તરત જાયછે અને બાળકને “ પારધલે” લાગ્યો એમ આપણામાં ક- 
હેવાયછે. બચ્ચુ નિસ્તેજ, 'ીકુ દેડકા જેવું થાયછે અને હાથ પગ ગળી ન્નયછે. 
' બમડેલું દૂધ વાપરવાથી ઝાડો ઊલરી અતે પેટમાં વાયૂ થાયછે. 

ચાનેલા અગર આંચળમાંથી દૂધની સાથે ગૃમડા અગર ચાંદામાંથી 
કોઇવાર પરૂ આવેછે. તે ખાવામાં આવે તો બચ્ચાઓનું મોહું આવી જાયછે 
તથા મોઢામાં ચાંદાં પડેછે. ખીન્ન દરદવાળા જનાવરેતું દૂધ વાપરવાથી કેટલાક 
રગ થાયછે. દૂધતે ઊકાળીતે વાપરવાથી તે ધણે દરજ્જે દોષ રહીત થાયછે. 
માલટામાં બકરીને થોર્‌ ખવડાવીને તેતું દૂધ વાપરવાથી ઝાડાનો રોગ થતો 
માલમ પડયે! હતો. દૂધતી મારફત ટાઇફાધડ રીવર, રાતો તાવ, શીળી વગેરે 
મરજતવું ઝેર કોઇ કેઈ વાર પસરેછે એવા દાખલા તોંધાયલા છે. કેટલીક- 
વાર્‌ ફૂધમાંથી મલાઈ કાઢી લઈને વેચવામાં આવેછે. તેવા દૂધમાં ધૈદિ- 
ક ભાગ ધણે કમી હોયછે. 

ધીમાં ચરખી અથવા ખોપરેલ તેલનો ભેગ થાયછે. બકરાં, ઊંટ અને 
ખીશન્ન' જનાવરેનતાં ધી તથા મહુડાના તેલનો ભેગ સારા ધીની સાથે દગા- 
થી કરવામાં આવેછે. ધીતુ વિશીટ્ટ ગુર્ત્વ ૯૧૦ યી હેઠળ હોતું નથી, ખી- 
જા તેલ અતે ચરખબીતા વિશીછ ગુરૂત્ત ૯૦૨ થી ૯-૫ હોય છે. સારા 
ધીતી વાસ કે સ્વાદની સાથે સરખાવતાં આ ચીને માલમ પડે છે. ધીને 
ગરમ કરવાથી એ ખબાખતની ચોકસાઈ વધારે સહેલાઈથી થાયછે. ધી સહે- 
લાઇથી થીજી જાયછે અતે ચરબી વગેરૈને લીધે ધીજતાં વાર્‌ લાગેછે, આ 
ચીજને થીજવાને વધારે થૅડી જેઈએ છીએ. 
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આપણામાં ધી ખાવાથી તાકાદ આવે છે એમ માની વિશૈષ ધીને 
ઉપયોગ કેટલીક રીતે થાયછે. પકવાનો અગર રોટલા રેોટલીની સાથે કેટ- 
લાક શૈઠીયા પુષ્કળ ધી ખાયછે. ધી એ ફૂકત કાર્નીનતવાળા પદાથ છે અ 
ને તે શરીરને ગરમી આપનાર ચીજ છે. જેઈએ તે કરતાં ધી વધારે 
વાપરવામાં આવે તો માત્ર શરીરમાં ચરબીતો વધારો થાયછે. યૂરોપીયન 
લોકો ચરબીતે બદલે માખ'ગુ વાપરે છે. માખ'ગુમાં એક આહયમાં સુમારે 
૮ થી ૩: ગ્રેન મીડું મેળવી તેને રાખે છે. 

તલનું ચોણું તેલ હોય તેમાં ખીજ્ન હલકા તેલને ભેગ કરવામાં આવેછે. 

આપણામાં જમ્યા પછી પાન સોપારી ખાવાતો ચાલ છે. સુખવાસ- 
તરીકે આ પદાર્થ સારા છે અને યોગ્ય હદમાં ખાવામાં આવે તે ગેર ફૂા- 
યદો નહોં કરતાં ફાયદો કરતા થઇ પડેછે. વિશેષે કરીને પ્રાયદ્દો કરતા એ 
રીતે થાય છે કે તે મોઢામાં ચાવવાથી થુંક વિશેષ વહે છે, અને થુંક એ 
પાચન ક્રિયામાં ઉપચોગી ચીજ છે. તમાકુ ખાનારતે આ ખધું થુંક બહાર 
ફકગું પડેછે. 

ચા પીવાથી ક્ષુધા સારી લાગેછે અને તે ગરમ પીવાથી શરીરમાં ગ- 
રમાવો આવેછે. શરદ અને થંડા દેશમાં ચા પીવાથી લેોકેને ફાયદો થાયછે. 

ચા લીલે। અતે કાળા એવી ખે નતતે। થાયછે. લીલા અને કાળા બે- 
ઉચાના ગુણુ સરખાજ છે તોપણુ લીલે ચા ફાંઇક વખણાય છે. ચા અસ- 
લ ચીન દેશની પેદાશ છે અને ચીનના જુદા જુદા શહેરે! ઉપરથી તેની 
જુદી જુદી જાતિ ગણાયછે જેમકે પીકો, ખોહીયો કીંગેો સમાંગ ઈત્યાદિ. 
હાલમાં આપણા દેશમાં ચા પૂષ્કળ પેદા થાયછે. 

ચામાં ખીજ પાંદડાનો ભેગ કરવામાં આવેછે અથવા એક વખત ઉ- 
કાળેલાં પાંદડાને સૂકવીને ફૂરી સારા ચા સાથે મેળવી આપવામાં આવેછે. 

કાફ) અથવા બૂંદ પીવાથી ચા કરતાં વિશેષ ગરમી અને જાગૃતિ 
આવેછે. તે પણુ ગરમ હોવાથી ભૂખ લાગેછે અને શરદીને વખતે ઉપયે।- 
ગી થઇ પડેછે. ચા અને કાફી સાથે દૂધ લેવામાં આવેછે એટલે તે એક ખ- 
કારના ખોરાકતો અથે સારેછે. 

બૈદમાં “કેશીન” નામતું સત્વ છે. એક સો। ભાગમાં કેરીનનો સુમાર 
એક ભામ હોયછે. બૂંદ એ તાનતંતુતે ઉસ્કેરેછે, એથી નાડી જલદ ચાલેછે 
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અતે પરસેવામાં વધારે થાયછે. દારૂને બદકષે બંદનો ઉપયે।ગ કરવે। વધારે દુરસ્ત 
છે અતે તેનો ઉપયોગ હવે વધતે। જાયછે. ગરમ દેશ તેમજ મડ મૂલ- 
કમાં એ ઉપયો ગીછે. સોલજરેને પણુ તે વધારે માફક આવેછે. દારૂના અ- 
વયુણુ સિવાય તેની ગરમી આપવાની તાકાદ બંદમાંછે. દારૂની માફક પા- 
છળથી તેતે લીધે [શેથળતા થતી નથી. બૂંદ શેકવાથી પલી આવેછે તથા 
તેમાંથી સુગંધ વછૂટેછે. તેમાં વાયુ પેદા થાયછે તેથી બંદ ૪લી આવેછે. 

બંદતે સેજીને કે ખાંડીને રાખી મૂકવા ન જેઇએ, કાર્‌ તેતી લે' 
જત એને સુગંધ થોડા દિવસમાં ઉડી ન્નયછે. તેટલા મારે તેને કલાદઇના 
ડબામાં બરાબર બંધ કરવામાં આવેતો તેમ થતું નથી, બંદતે શેકવામાં બ- 
હુ બાળી નાંખવા નહીં જેઠએ. બંદના પ્રવાહીની બાટલીયો! વેચાથી મળે 
છે. તેમાં માત્ર ગરમ દૂધ અને પાણી ઉમેરીને પીવામાં આવેછે. 

બેદતો ચા કરતી વખત તેતે ઊકાળવે। નહીં પણુ ગરમપાણી મેળ- 
વી થોડીવાર ઢાંફી મૂકવાથી સારે કાવો! થાયછે. 

બંદતા ભૂકામાં બીન્ન કેટલીક જતના ભુંજેલા આટાનો ભેગ કરવા- 
માં આવેછે. દારૂને બદલે ચાં અતે બંદનાો ઉપયોગ કરવા એ સર્વ વાતે 
ગુણ ન છે. 

“કોકે” એ અમેરીકાની એક વનગ્પ'તની પેદાસછે. ચા તયા કાવા 
ની માફ્‌કજ તે પીવાના કામમાં આવછ. તેની અ'દર ચરખી તથા બાજે 
પોાષણુ કારક ભાગ વિશેપ હોય છે, તેથી તે નબળા માણુસો મારે વધારે 
ઉપયોગી છે. 

ખોજેકને લીધે થતા વ્યાધિઃ-ધ્રણા રોગને આધાર ખોરાકપર છે. 
વિશેષ ખોરાક અયોગ્ય અમર કમી ખોરાક ખાવાથી રેગોત્પતિ થાય છે. 

ખહુ ખોરાક ખવાય તો તે પાચન થતો નથી. તેથી બેચેની અને પે- 
ટનો જુલાવોા રહે છે તેને લીધે અજીર્ણ, ઝાડો, ઉલટી, ચૂંક પેદા થાય છે અને 
મોહું ગંધાય છે. બહુ "ખાવાથી હોાંજરી જુલીતે અંતઃકરણુ તરક દબાણુ થાય 
છે અને તેથી કરીને કોઈવાર મરણુ પ" પ્રાપ્ત થાય છે. ડાકંતર્‌ રૂથ જ- 
ણાવે છે કે એક માગૃસને જીલ્રા આપવાથી ૨૯ રેર કેહેલેો ખોરાક તેના 
પેટમાંથી ઝાડાવાટે બહાર પડયો હતો. એક વિદ્દાન કહે છે કે “ આરેગ્ય- 
તાનુ મૂળ તત્વ-સકાળે ઉઠવામાં, કસરતમાં, શરીર સ્વચ્છ રાખવામાં અને 
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તા'મીને નહો ખાવામાં- છે.” આલખ્યુમીન બહુ ખાવાથી લેોહીતો! વધારો થાય 
છે. સાકર વિશેષ ખાવાથી પે?માં ખટાસ તથા વાયુ થાય છે અને સાકર 
ધશાભમાં જય છે અથવા પથરી ખંધાય છે. ચરખીવાળા પદાથ વધારે ખા- 
વામાં આવે તો શરીરની ચરખબીમાં વિશેષતા થાય છે. વળી તેને લીષે -હ- 
દય ચરળબીમય થઇ કોઇવાર મૃત્યુ પેદા થાય છે. 

કાચુ અનાજ અગર કાચુ ફળફળા(દ ખાવાથી અપચો, ઝાડો, ચૂંક ત- 
થા મરડા થાય છે. તેને લાધે તાવ પણુ આવે છે. રાંધવામાં કાચા રહેલ 
ખ્‌ારાકથી અ્જીણું થાય છે. 

કયુ ધાન્ય ખાવુ અને કયુ તહિ ખાવુ તેને વાસ્તે એકજ નિયમ ખાં- 
ધી શકાતો નથી. જેટલા પ્રકારનાં ધાન્ય થાય છે તે ખાવાને યોગ્ય લેક, દેશ 
અતે હવા હોય છે. કેટલીક ચીજે સવ દુનીયાપર્‌ મળે છે અતે ખાવામાં 
આવે છે. ખીજી કેટલીક ચીનને ચોકસ દેશમાં પાકેછે અને ત્યાંના લોક ખાય 
છે. સારી અને તાજ ચીન્ને સૌને ખાવાને હરકત નથી. કેટલીક ભારી ચીજે 
જેમકે વાલ ચોળા વટાણા પૂણુસ ઈત્યાદિ કેટલાક પાચન કરી શકે અને 
ખીન્ન કૈટલાકથી પાચન થતી નમી. 

સડેલુ અનાજ, બહુ જીતુ અને બગડેલો ખોરાક ખાવાથી તખીયતને 
ખલેલ પહોંચેછે. રાંધીને વાસી રાખેલ ખોરાક ખ!વાથી વ્યાધિ થવા સંભવછે. 

ખહુ ખટાઈ ખાવાથી શરીર નિબળ રહેછે અને સાંધામાં વાયુને! ઉ- 
પદ્દવ થાયછે. બહુ મરચાં તથા મસાલો ખાવાથી પેસાબ અને ઝાડાને રસ્તે 
ગરમી માલમ પડેછે. તેથી પથરી અને હરસ જેવા રગની ઉત્પત્તિ થાયછે. 
બહુ ચો।ખા, ધી તથા ગળપણુ ખાવાથી ચરખીમાં વધારે! થાયછે અને તેની 
સાથે મહેનત ન હેય તો અવશ્ય પેટ મોડું થાયછે. બહુ દારૂ વાપરવાથી 
હોજરી, કલેન્ન, મગજ વગેરેના અનેક રગ થાયછે, તે દારૂના પ્રકરણુમાં 
કહેવામાં આવેલ છે. 

માંસથી ખે પકારે રેગ થાયછે. માંસ સડેલુ હોવાથી અથવા તે રે- 
ગી હોવાથી તેને લીધે વ્યાધિ થાયછે. માંસ નળળા અને આજારી જનાન 
વરેતું વેચવામાં આવેછે, તેની માંસ આહારીયે સાવચેતી રાખવી. રેગી 
જતાવરના માંસને ઓળખી કાઢવાનું કાંમ મૂશ્કેલ છે. કેટલીકવાર માંસ ખા- 
ધા પછી ઝાડો ઉલટી થઈ આવેછે તેપરથી તે નઠોર્‌ માંસ હોવું જેધએ 
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એમ સાખીત થાયછે, પણુ પ્રથમથી તે સાદી આંખથી માલમ "ડં નપ. 
રાંધીતે ખાવામાં આવેછે એટલે કેટલેક દરજે માંસથ્રી થતા રોગ કમી ૦૪૮- 
ણાયછે કેમકે અગ્નિને લીધે કેટલાંક ઝેર બળી જાયછે. સડેલું માંસ સધુ 
મળવાથી ધણા ગરીબ લેક તે ખાઈને આન્નરી થાયછે એમ ડાકટર્‌ રેલરતુ 
કહેવું છે. ડૈટલાક ચેપી રેગથાં મરેલા જનાવરના માંસથી રોગ થાયછે. 

માંસને લીધે “ટ્રીકાઇના” નામનું દરદ પેદા થાયછે. આ નામના કી- 
ડાના ઈંડા કરના માંસમાંથી આદમીના પેટમાં ગયા પછે તે જીવ શરીરના 
ભૌત્ત ભીન્ન ભામમાં પેદા થાયછે. “ટેપવર્મ” એટલે ચપટા કરમનેો આન્નર 
પણુ માંસ આહારીનેજ થતો જવામાં આવેછે. 

કેટલીક જતની માછલી અને ખીન દરીયાઇ જવ ખાવાથી ઝાદે 
ઉલટી થાયછે અતે કોઈવાર મૃત્યુ થાયછે. શીળસ ખરજ તથા ખીન્ન ત્વચા 
રેમપણુ તેતે લીધે થાયછે. 

સડેલું તથા રોગી માંસ લીધાથી ઝાડો, ઉલટી, અજીર્ણ અને તાવ આ- 
વેછે. સડેલુ તથા રોગી માંસ વેચનારતે શીક્ષા થાયછે અને તે માંસને બા- 
ળૌ નાખવામાં આવેછે. સુંભપ/માં સન ૧૮૬૬માં ૫૦૦ રતલ, સન ૧૮૧૭માં 
પ૦દ૬ રતલ, સત ૧૮૬૮માં ૨૨૬૯૫ રતલ તથા સન ૧૮૧૯ માં ર૩૯૦ ૦ 
રેતલ માંસ આ પ્રમાણે બાળી નાખવામાં આવ્યું હવું. ખહારના ગામેમાં 
આવી ચોકસી થતી નથી. 

જેમ ખહુ ખોરાક અને અયોગ્ય ખોરાકથી ગેર ફાયદા થાયછે તેમ 
કમી ખોરાકથી પણુ શરીરની હાની થાયછે. તેના દાખલા ગરીબ ભીખ 
માગતા લોકમાં અને ડૂષ્કાળના વખતમાં ધણા ન્નેવામાં આવેછે. ખોરાકની 
તંગી સાધે ગરીબ લેકેને કપડા લતાં 'તથા રહેવાના ઠેકાણાની મારામારી 
હોયછે, તેથી તે બીચારા સુકાઇતતે હાડકાના પીંજર નવા થઇ/ રહેછે. તેની 
સાથે ઝાડો, મરડો, ગુમડા, ચાંદા, પાઠાં સાજન પ્રત્યાદિ મરજ થાયછે. તંગી 
અને દૂષ્કાળના વખતમાં એક પ્રકારનો ચેપી તાવ (0018]05ૉ1છુ [00019 
થાયછે તેથી બહુ લેક મરેછે, 

જેઈયે તે કરતાં કમી ખોરાક મળવાથી પથમ ચહેરો કો પડવા 
માંડેછે, બદન દુબળુ પડતુ જાયછે, મહેનત થઇ શકતી નથી, ચાલતાં ફેર 
આવેછે અતે છેવટ પેટ છુટી પડેછે અને મૃત્યુ નિપજેછે. 
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જે ખોરાક અને પાણી બીલકુલ નહીં મળે તો આદમીથી પાંચ સા- 
ત દીવસથી વધારે જીવી શકાય નહીં. નને પાણી મળે પણુ ખોરાક ખીવલ- 
લ નહાં મળે તો સાધારણુ દશ પંદર દીવસથી વધારે જીવવુ મુશ્લેક પ- 
ડેછે પણુ ધોડે તેઠ અપવાસતી રેવ હેય તો વધારે કાળ જવી શક'યછે. 
શ્રાવકમાંત! કેટલાક એકડ માસ અગર્‌ વધારે દાંવસ પયત અપવાસ કરતાં 
નેવ!માં અછે. જે બીલકુલ ખોરાક લેવામાં નડીં આવેતો આદમી દી- 
વસે દીવસ દુભનાો અને કમન્નેર્‌ થતા 'નયછે. ચહેરો લેવાઇ જાયછે 
અને ડાચા ખેસીવ મુડદા જેવા લાગેછે. શરીર સોડવા માંડેછે, ગેધાતો પર- 
સેવા છુટેછે, હાથ પગ તુટેડે, ચાસવા બેસવાનો શંડત રહેત નથી, ચિત બ્ર- 
મેઠે અનૅ છેવ) હાથ પમ ટાઢા થઈ આંચકી આવેછે અને મૃત્યુ નિપ જેછે. 

ખે રાકની સધ ધગ્‌ા! રશેગની ઉત્પત્તિના સબધ છે એકટલુન7 નહાં 
પણ રોગના ઉદભવ થયા પછે તેમાં ભૃદ્ધિ થવાનો અમર તે મટવાનો આ- 
ધાર પણ્‌ કેટલેક દરજ્જે ખોરાકપર રહેલેછે. આન્નરી માણસની જહેરા- 
ગ્તિ મેદ હેયકે તેના ખાવામાં ભારી પદર્થ અગર અયોગ્ય પદાય આવે 
તો વ્યાધિમાં વધાગે થાયછે. જે ભારી પદાર્થ તંદુરસ્ત હાલતમાં પાચન થન 
ઈ શકે તે આક્નરતા વખતમાં પચતો નથી. આનજરી માણમને જેમ બને 
તેમ હલકે અતે પવાડી ખેરરાક થેઃડે થોડે વખતે આપવો. એક ખે ટંક હૉ 
સીને ખાવા કરતાં એ વધારે સારંછે. 

ખોર!કતી માગકૂત કેટલીક વખત દરદ ફેલાવ પામેછે. જેના ધરમાં 
શીળી, એરી વીગેરે ચેપી રેગહેય તેની સાથે ખોરાકનો વહેવાર કરવાથી, 
દરાયુ દળવા આપવાથી અતે આવામ્રમનનો પરીચય કરવાથી તે ચેપી 
રોગ ખીત્નને થાયછે અતે ફેેલાયછ. દૂધ જેવા સાદા પદાર્થ મારફત પણુ 
રોગ પ્રસાર પામે છે. વાસી બગડેલ દૂધ અને રેગી ગાયતુ દૂધ તંદરસ્તીને 
હાની કરેછે “ટાઈફરોપ્રડ રીવર” નામના ભય'કર તાવતે ફેલાવે દૂધની મા- 
રફૂત થયેલાના દાખલા નેોધાયેલછે. માટે જેના ધરમાં એવા ચેપી રોગ હેન 
ય તેને ધેરથી દૂધ પણુ લેવુ' નહીં. 

યોગ્ય પ્રમાણુમાં તાજી શાકભાજી "ખાવાની જર્રછે. તે ખાવામાં નહીં 
આવે તો સ્ક્વિ” નામનો રકતવિકાર થાયછે. 

જે વાસણુમાં ખોરાક રાખવામાં આવે તેતો કાટ ચઢવાથી તંદુરસ્તી- 
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માં બીગાડ થાયછે. ત્રાંબા, પીતળ, કલાઇ અને કાંસાના વાસણ્‌। વાપરવાને 
સાધારણ ચાલછે તેમાં ત્રાંખુ અતે પીતળ ખાધ કરતા છે એટલે તેને કાઢ 
જલદી ચડેછે અતે તે ઝેરી હોયછે. કક્ન/માં સીસાનો ભેગ કરવામાં આવેછે. 
સૌમૂ એવી *તે પેટમાં જાય તો! નુકશાન કરેછે. કાટ ચડેલો ખોરાક ખા- 
વામાં આવે તો મોળ, ફેર, ઉલટી ઝાડો શાયછે અને વિશેષ ખવાય તો ઝેરી [ચિ- 
ન્ડ જ'ગાયછે. માટે વાસણો કલઇવાળા રાખવાં. ધી, તેલ તથા ખટાઇવાળા 
પદાયેૈ કાચ અગર માટીના વાસણમાં રાખવાં. 
નાના બાળકોની તબીયત ધણુ કરી અયોગ્ય ખોરાકરથીજ ખગડેક્ે. બ- 
ચ્સુ જનમ્યા પછે પ્રથમના ખે ત્રણુ દીવશ તેને ગળથુથી ઉપર્‌ રાખવાન 
માં આવે છે અને ગળથુથીની ખનાવટ પણુ ભીન્ન ભીન્ન પ્રકારની હોયછે. 
ઇશ્વરે તેયાર રાખેલ માના સ્તન માહેના દૂધનો લાભ તરતજ શા મારે લે- 
વામાં નથી આથતે! એ સમન્નતુ' નથી. બચ્ચુ જન્મે ત્યાર પછે થોડે થોડે 
અ'તરે તેને સ્તતે વળગાવવું. ગળથુથીનો ભૂલ ભરેલે ચાલ મુકી દેવે. તેને 
લીધે બાળકોની બહુ મૃત્યુ સંખ્યા થાય છે, ડવચીત જ્યારે માને દૂધ ન આવ- 
તુ' હોય ત્યારે થોડો વખત ગળથુથી આંપવી એ જીદી વાત છે. 
ખીજી બચ્ચાઓને નાવી વયમાંજ ચાટણુ, લાખડસી, મગજ, ધીસાકર 
વગરે આપવાથી તે પાચન થતાં નથી અતે તબીયત બગડે છે. પ્રથમના 
નવ દશ મહીનામાં માના દૂધ શીવાય ખીન્ને કશે। ખોરાક આપવે। નહી. 
ત્યાર પછે બીજી દૂધ, કાંજી વગરે આપતા જનું. 
ધાવણુ નહો છેોડાવતાં લાંખો કાળ--ખે ત્રણ વરસ અગર તેથી પણુ 
વધારે વયતુ બચ્ચુ થાય ત્યાં સુધી નરી રાખવાની-ત્રીજ ભૂલ કરવામાં આ- 
વેછે. એક વરસતું બચ્ચુ થાય એટલે ધાવણુ છોડાવવાતો પ્રયત્ન કરવે।. 
ખચ્ચાના ખોરાક, તબીયત તથા ઉછેરવાની બાબત અને ઇલાજ મારે માની 
શીખામણુ નામતું પુસ્તક નેવું. 
લંસાલ અથવા ઝ્લણા છદ. 
ખલકમાં ખૂખ ખોરાક જગદીશ્વરે, જવ કાજે રચ્યો દાઝ જણી, 
દીધિ ખુદ્દિ વળી પર્‌ખવા પચવવા, ને દિધાં સાધને સ્તેઠ આણી; 
પણુ વિચાર્યા વગર નર કરે બક્ષ તો, ભોગ તો રેમ દાતા થવાના, 
મૂકતાં મુખવિષે પ્રથમ વીચાર, છે ઉદરમાં તે પદાર્થી જવાના. વૃ 


(છ ) 


હોય ખોરાકને શાક ખોરાં થયાં, તો ન ખો રાખ તે ચાખવાની, 

તૃપ્તિ થઈ હોય તો અધિક આરેગના, છે તિશાની નિકર નાખવાની; 
હોડતા બકિરા હે મૂખો આહારની, ઉરવિષે ધારિ તારી જીવાની, 

મૂછિ થાશે ભવાની થશે ભેરવી, સજ્જ સામગ્રી થાશે મુવાની. ર્‌ 
શે ખોરાક, ને કેટલો જેધએ, કેટલા વાગતાં, કેમ ખાવુ, 

કેટલા થાય ફ્રલ્લાક તે પચિ જતાં, ના પચે તો શિ રીતે પચાવું; 
કેટલાં સાધતા છે મહારી કતે, જે વિચારી વુ નર એમ પ્હેલે, 

તન અતે ધન તણું નિકર જેખમ થરો, વળિ જગતમાં ગણાઇશ ઘેલે[. 8 
ખાનપર મન અતે તન તણો તોલ છે, ખાન નિર્બળ મળ્યે બળ હણાયે, 
ધાન્ય પ્રાધાન્ય છે જન તણા જિવનમાં, કણુ સમા પ્રાણુ તેય ગણાયે; 
કેળવી ક્રોળિયો જે જનો નવ કરે, તો ટકે કેમ આ પિ'ડ કાચો, 
રમતને રોકવા રાખ ખોરાકમાં, ખંતથી સુખદ સુવિવેક સાચો. ૪ 


ચોપાઇ ( મિશ્ર ક 


ધરમાં જે કંઇ વસ્તુ ખળે, તેતો અસર વસે સઉ સ્થળે; 
પષ્રજળે જઠૅરાગ્તિમાં જેહ, તેનો અસર ધરે સઉ દેહ. 


તંદુરસ્તીમાં ખલેલ કરનાર પદાર્થ. 


દોહરો. 
ક્રેક કિરીટ ધરે કરે, કે કૂકિરી ધર્‌ ફેક; 
નર કેષ્દીકે મુખડે, નર કેફી કહે લેક. 


દારૂ? 


દારૂ ધણા પ્રકારનો થાયછે. તેમાં કેટલાક ખહુ હલકા અને કેટલાક 
ખહુ જલદ હોયછે. દારૂતું સત્ત “આલ્કહાલ” છે. તે જેમાં વધારે તે દાર 
જલદ અને જેમાં થોડે તે હલકો દારૂ ગણાયછે. જુદી જુદી ન્નતના દા- 
રૂમાં પાણી, રંગ, અમ્લપદારયે તથા બીન્ન હલકા દારૂતો ભેગ થાયછે. વિ- 
લાયતી દારૂમાં દેશી દારૂનો ભેગ કરવામાં આવેછે, 


(૬૧ ) 


ક તેમાં સે'કડે આલ્ક 
દારૂતી નત થરા માણ 
ખીયરમાં કડવું તત્વ હોયછે. તે 


પિનારા ચરખીથી ન્તડા થાયછે. 


| 

વાધતમાં આલ્કહાલ સિવાય ઇ- 
ક થર, આખ્ખ્યુમીન અને રગની 
પોઢ.. ડે ૧૬થી ૨3 કી સાકર, ને 
પાણી હોયછે. તેમનું પ્રમાણુ સર્વ 
શેરી... ...... 9 ૦૦૦૦ ૧૬થી ૨૫: વાધત સિ સરખું હોતુનથી- 
/ તેમાં પાણી, સ્પીરીટ, રંગના ૫- 
રામ્પંન............ ૬થી1૫ સ. કાથો, ચતો, મ માદી 

ચીજેનોા ભેગ કરવામાં આવેછે. 
ઝરે પડ થી ૬9 વિ.ગુર્ત્વલ્ક*થી#૭પસુક હોયછે. 
કે સાકર્‌ તો બીલપુલ હોતી નથી 
કા દ ટ સ્પીરીટ. ધન ભાગ સૈૅક્ડૅ ૧ થી કમી 
વિસ્કી જેવ ક ક: 9:98. 9 પગ્થી ગિ હોયછે. આસિડ સે'કડે એક 

રૂમ ૬૦થી ૭૭ ગ્રેનથી થોડે હોયછે. 


કોષ્ટક ઉપરથી માલમ પડશે કે વાઇનની ન્તત હલકી છે. તેમાં આલ્ક- 
છાલ ધનો કમીકે સ્પીરીટતી ન્નત જલદ છે અતે તેમાં આલ્કહાલ ધણો છે. 
ખીયર્‌માં કડવુ તત્ત હોયછે. તે બહુ પીનારા શરીરે ચરખીથી જુલી નયછે. 
દારૂની બાબતમાં ત્રણુ વિચાર કરવાના છે. ૧ નિતીના વિચાર. ૨ શ 
રીરપર તેની અસર. ૩ તેને વાપરવાતે અતુભવ. 
૧ દારૂની બાખતમાં શાસ્્રોના ફૂરમાનઃ-- 
ખા'ુ કેશવચ'દ્રસેન પોતાના ધર્મ ઉપદેશમાં જણાવે છે કે “પહરૈઝ- 
ગાર રહો અને દારૂનો સ્પર્શ ન કરે કેમકે તે તમતે વિષ તૂલ્યકે અને ત- 
મારા પાડોશીને મરણુ તુલ્યછે. ” 
મતુસ્મૃતિતા યાં અધ્યાયમાં કહ્યુ' છે કેઃ-- 
તૃરાવેમજમજ્ઞાનાં પાપ્માતમઇમુસ્યતે ॥ 
તશ્ાલત્રાલળરાઞન્યી વેશયશ્રનણુસંવિવેત્‌ા૨૨॥ 
મોરૉષેછી માધવી વવિજ્ઞેયાિવિધાપસા॥ 
યચેવેજાડથવાસવીનપાતથ્યા ટ્રિંગોસવઃ॥૨૭॥ 


ચક્ષ(શઃ રા ચાજ્મત્રમાંતંતરાસવા 


વાલ્ળેનનપાસવ્યહેવાનાંમશ્તાદવિ!1૨૧॥ 
સુરાંવીસાદ્રગોયોદા૬શ્િવળાંગુંવિવેતૂ॥ 
તયાલવયેનિરેમ્લેશ્સ્યતેવિસ્તિપાસતઃ॥૨૬॥ 


અથૅઃ-- “સ્રરા છે તે અલતા મેલ છે. મેલ બધે! પાપી કહેવાયછે, 
તે સારૂ ખાહા'ગુ, ક્ષત્રિય અને વૈસ્યોએ સુરા પીવી ન જોઈએ. ગોળની, લોટની 
અને મહુડાની એમ ત્રણુ જતની સુરા કહેવાયછે, માટે તે એક પ્રમાણે બધીયે 
છે. તો તે ત્રણે વણે ન પીવી નેઈયે. મઘ, માંસ, સ્રા અને આસવ એ 
ખધાં પિશાચનાં અન્ન છે, તેને દેવતાનું અન્ન ખાનારા બરાહ્મણે।યે અંગીકાર ત 
કરવો. ત્રણે વર્ણ્વાળા અજાણે પણુ સુરા પીયે તો તેણે અગ્નિ વાણુ સરા 
કરી પીવી, તેથી શરીર બળી જવાથી તે પાપથી મુકાય.” 

કુરાન શરીફના ૭ મા ભાગની ૬ ઠી જુરતમાંકશું છે કેઃ-“હે મુન્‍ 
સક્ષમાન (ઇમાનવાળા) લોકે, દારે (નેશાવાળી ચીજ્ને), જીગાર, મુરત અને 
કરાલ એ પલીત છે અતે એ શેતાનનાં કામ છે. તેમનાથી દૂર રહો તો તમે સ્વ- 
ગે પામી શકશે, શેતાન તેના (દાર અતે જુગાર) વડે તમારામાં દુશ્મની 
અને અદાવત દાખલ કરેછે અતે અહ્લાથી તથા નિમાજ#થધી તમતે દૂર ર- 
ખવા ચાહેછે. માટે તમે દાર અતે જામારથી દૂર રહા.” ્‌ 

ખાઇબક્ષમાં પણુ એમ કહેલછે કે દારૂના વ્યસ્નીને સવગ મળતું નથી. 
તેમજ પારસી ધર્મમાં પણુ આ વ્યસનની મતાઇ છે. આ રીતે સર્વ ધમના 
ફરમાન દારૂના વ્યસનની વિરૂધ છે. 

ર દારૂ પીવાથી પ્રથમ નાડી જલદ ચાલેછે તથા શરીરને ગરમાવે 
અતે હેોશીયારી જણાયછે. પ'ગ્‌ થોડા વખતમાં તેથી ઉલકુંજ પરિણામ 
થાયછે, એટલે નાડીમ'દ પડી શરીરની ગરમી કમી થાયછે અને હોશીયા- 
રી મ'દ પડી ન્નયછે. દારૂ પેટમાં ગયા પછી તે લેહોમાં મળેછે. તેનો કે- 
ટલેોક ભામ શ્વાસ, પેશાબ, પરસેવા અતે ઝાડાવારે બહાર નીકળી જાયછે, 
અતે કેટલેક ભાગ શરીરમાં ખપી ન્નયછે. શરીરમાં તે શુ' ઉપયોગમાં આ- 
વે તે વિષે એક મત થયે! નથી. કેટલાક માતેછે કે શરીરમાં તે ખોરાક- 
તે! અર્થ સારેઝે અને કેટલાક માનેછે કે ફકત ગરમી પેદા કરવામાં ખપેછે. 

દારૂતે ખે!રાકતા વર્મમાં મૂકીએ તે! *કાળીતવાળા વિભાગમાં તે આ- 


વેછે. તેમાં નાધટ્રોજનવાળો ધૌદિક ભામ બિલકુલ નથી. 

તંદુરસ્ત હાલતમાં દાર્‌ની જરૂર માણુસતે છે કે નહીં આ એક અ- 
ગત્યનો સવાલછે. સામી હાલતમાં દાર્‌ના બિલકુલ જર્‌ર નથી એવે 
દરેક દાકતર તથા સુજ્ઞ ષુરૂષોતે! મતછે, ગરમ મૂલકમાં દારૂની જરર 
નથી એટલુંજ નહીં પણુ થંડા મૂલકમાં પણુ કાંઈજ જર્‌ર નથી, એમ જે 
ગ્રહસ્ધો ધ્ૃવ તરફના બરક્વાળા પ્રદેશમાં જઈ આવેલા છે તેઓનો અભિ- 
પ્રાયછે. ડાડટર્‌ હેજ પ્રવ તરક શૈધ કરતાર કાક્લાની સાથે ગયો હતો તે 
કહેછે કે “હં દારૂ બીલકૃલ પીવાનો નથી. પણુ જે કોઈ પીતો હશે તેને 
મારી સાથે રાખીશ નહીં” આ પુરાવે! જેવો તેવો તથી. જે લોકો એમ 
સમજેછે કે થડા દેશમાં દારૂ પીવાની *૮ર્‌ર પડેછે કેમકે દાર્થી શરીરમાં 
ગરમી આવેછે, તે ભૂલછે. શેકસપીઅર નામનો મહા પ્રખ્યાત ઇશ્રેજી કવિ 
કહેછે કે “હું શૃદ્દ દેખારઊછું તો પણુ જેરાવર અતે પુષ્ઠ, કેમકે મે મા- 
રી જુવાનીમાં મારા લોહીમાં ગરમ ઊકળતા દારૂને દાખલ થવા દીધો નથી.” 

દારૂ પીધા પછો તરતજ શરીરમાં ચેતન આવેછે, પણ તેનો અમલ 
ઉતરે એટલે શરીર પાછું હેય તે કરતાં પણુ વિશેષ ઢીલું અતે મંદ મા 
લમ પડેછે. પીનાર આદમી વધારે અશડત, બળણરીન અતે તેજણીન લાગે 
છે. નાટકમાં જેમ પાઉડર મો.ાપર્‌ લગાડી તથા સુંદર કપડાં પહેરી ટુક વ- 
ખૃત મટે માણુસ સૌંદર્ય પ્રાસ કરેછે પણુ તે વેશ ઊતારતી વખત વધારે 
તેજહીન અને કંઢાળા ઉપશાવનાર થઈ પડેછે; તેમ દારૂની ગરમી આ સૉંગ 
લીધાની બરાબર છે. નાટકમાં વેશ લેનાર આદમી તથા સ્ત્રી ક્ષણુવાર પોતાને 
રા'4 અથવા પરી તરીકે માની લેછે તેમજ દાર્‌ પીનાર માણસ ક્ષણભર 
પાતાનાં સર્વ દુઃખ વીસરી જઈ સ્વર્ગ સુખમાં મહાલેછે. દારેતા અમલ 
ઊતરી, એટલે તે દુનિઆના દુઃખથી ચટીઆતા નર્કના દુઃખને પ્રાપ્ત થાયછે. 

દારૂ પીધા પછી પેટમાં અગ્નિ થઇ ભૂખ લાગ્યા જેવું થાયછે. આ 
ભૂખ જડરાગ્તિની ખાસ ક્ષુધા નથી. તેનાથી સ્ત્રાભાવિક રીતે અન્ન પાચન 
થક તેનું લોહી થાયછે તે થતું નથી. એ માત્ર ભૂલ આપનારી ભૂખ છે. 
વારવાર દારૂ પીવાથી લોહી તપી આવેછે, હાજરીનો દીધ વર્‌મ થાયછે. 
તેથી છેવટે ભૂખ મંદ પડી ન્નયછે. અનાજ જરેતુ નથી અને ઊલટી થાય 
છે. આંતરડાં ઉપર્‌ પણુ દાર્ની માઠી અસર જણાયછે અને તેમાં પાચન 


( ૯૪ » 


ક્રિયામાં વિરોધ પડેછે. 

દારથી સ્નાયુ કમજેર થાયછે, અતે વધારે દારૂથી કેવળ સીથળ 
થઈ નતયછે. દાર પીવાથી શરીરની ગરમી કમી થાયછે એવું ઉષ્ણુતા મા- 
પક યંત્રથ્રી ઘગી વખત જ્ેવામાં આવેછે. 

કતેજ્ન ઉપર્‌ દારૂની ખાસ ખરાબ અમર જણાયછે. પથમ દાર્‌ પી- 
નારનુ કલેજું લી આવેછે અતે પાછળથી તે ફશ થવા માંડેછે. લાંખી 
મુદૃત દારૂ પીનારતું કલેજું ધણું નાનું થડ જાયછે. કોઇ કેઇઇ વાર કલેન્નને 
વર્‌મ થાયછે, તે પાકે છે અને તેવું મોટું ગડ થઈને ફટેછે. “ લીવર કં- 
પ્લેઇટ ” એટલે ડકેજ્તનો વ્યાધિ એ દાર પીતારાઓમાં બહુ સાધારણુ છે. 
તેને લીધે અનાજ પચતું તથી, ઊલટી થાયછે, ઊલટીમાં કેઇઇ વાર લેહો 
પડેછે, જળૅડરનો ગ્યાધિ થાયછે. ઝાડો, મરડો અતે સોન્ન થાયછે. 

ડલૅજ્ન સિવાય બરે!ળની ગાંડપર્‌ પણ્‌ દારૂની ખરાબ અસર થાયછે. 

મૂતપડનો વરમ અતે છેવટ મૃુષાવઃયા દારૂના વ્યસનથી થાયછે. 
તેને લીધે છેવટ જળંદરાદિ રોગોત્પત્તિ થાયછે. 

કલેજું અતે પ્લીઠા ઉપરની માડી અસરથી લોહી સાકફ્‌ થતું નથી. 
અને તેણેકરીને 'પાંડુ રોગ પેદા થાયછે. લેહ ફીકું અને પાતઝું પડી જાયછે. 

દારૂથી મગજમાં (ગાડ થાયછે. દાર્ના વ્યસનથી ચહેરો અતે આં- 
"પ લાલ થઈ આવેછે. તે લોહીના ભરાવાથી થાયછે. તેવોજ લોહોનો ભ- 
રાવો મગજપર થાયછે, તેથી ખુદ્ધિમાં ધટાડો થાયછે. સ્મરણુશડ્તિ અને 
વિચારશ'5ત મંદ પડેછે. દાર વિશેષ પીવામાં આવે છે તો પીનારની જીભ 
અકે છે, તે ચાલવામાં લડશ્રડીઆં લેછે, અને ખોલવામાં ગફલત કરેછે. કે।- 
ઇને ગાળા ભાંડેછે અને મારવા દોડેછે. કોઇવાર પડે આથડેછે, અને શરી- 
રતે નુકસાન થાયછે. તેથી પણુ વિશેષ દાર પીનાર ખેશુદ્ધ થઇ જયછે. તે 
બેશુદ્ધિમાં મરી જ્નયછે અથવા કેટલાક કલાક પછી શુહ્ધિપર આવેછે, 

દારના વ્યસનથી કેટલાક દીવાના બતી ન્નયછે. 

“ડીલીરીયમ ટ્રીમેન્સ” એટલે કંપવા અને ભ્રમ નામનો રગ દારૂ 
પીનારાએને થાયછે. ટંકામાં કલેજું, ફેફ્સાં, મગજ, મૂત્રપિ'ડ વગેરે શરી- 
રના મૂખ્ય અવયવે।ની પડતી દશાતું કારણુ દારૂ થઇ પડેછે. થોડે દારૂ પી- 
નાર એઃરતોમાં પણુ આવે ફેરફાર જવામાં આવેછે. 
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ક્ષય જેવા ભયકર અને ખીન અનેક વ્યાધિનું મૂળ દારતું વ્યસન 
થઇ પડે છે. પોલીસ કોર્ટમાં જેશે તો દારૂના પાપથી ગુનાની મોટી સં- 
ખ્યા માલમ પડશે, 
પ્રથમ કેટલાક દાર્‌ પીનારતું શરીર જનડું થાય છે, કેમકે દારૂતું બંધા- 
રેણુ ચરખીના વર્ગનું છે અને તેતો બીજને ઉપયોગ શરીરમાં નહાં હોવાઃ 
થી તેની ચરખી પેદા થાય છે. 
દવાના કામમાં દારૂ આવે છે અને યોગ્ય વખતે અને વ્યાધિમાં તે 
ખહુ ઉપષોગી થઇ પડે છે.જ્યારે દાર્‌ પીવાતી જરૂર પડે ત્યારે સ્પીરીટ નહિ 
પીતાં વાધ્નતને પસંદ કરવો. જે સ્પીરીટ પીવાની જર્‌ર હોય તો તમાં પુ- 
ષ્કળ પાણી ઉમેરીને પીવો, તેવી દરેક ડાડંટર અને અતુભવી માણુસની 
સલાહ છે. દારૂ ખાલી પેટે પીવે નહોં, પણુ માત્ર જમવાની વખતે પીવે. 
3. જીંદગીનો વીમે। ઊતારનાર કંપનીઓ ખહુ દાર્‌ પીનારનો વીમે। ઊતા- 
રતીજ નથી. થોડે! દારૂ પીનાર પાસેથી બીલકુલ દાર્‌ નહીં વાપરનાર ક- 
રૃતાં થોડું વધારે લવાજમ લેવામાં આવેછે. કંપનીઓને કેટલાક વરસોના 
અતુભવ ઉપરથી એમ માલૂમ પડયું છે કે દારૂ નહીં પીનારાઓ વિશેષ ની- 
રેગી અને દીધાયુષી હેય છે. દારૂ ધોડો પણ વાપરનારાઓ રોગી અને અલપા- 
યુષી હોય છે. ધોડા દાર્‌ લેનારાઓની સામે આ કાંપ જેવે। તેવો પુરાવો નથી. 
દારૂ પીનારાની ખાખતમાં નેસતે જે નોંધ કરી છે તેમાં જણાવે છે કેઃ- 
દારૂ પીતારાઓમાં મૃત્યુની મોટી સંખ્યા મગજનાં દરદ તથા પાચન ક્રિ- 
યાતા અવયવોનાં દર્દને લીધે થાયછે. તેમનામાં જે મૃત્યુ થાય છે તેમાં સે'કડે 


મગજનાં દરદતે લીધે ૨૭- ૧ 
પાચનક્રિયાનાં અવયવોના દર્દને લીધે ૨૩- ૩ 
ફેક્સાતાં દર્દને લીધે. ૨૨-૫૮ 


૨૦ થી ૩૦ વર્ષની મધ્ય ઉમરે દારૂ પીનાર માણસોની મૃત્યુ સંખ્યા 

દારૂ નહીં પીનારની મૃત્યુ સંખ્યાથી પાંચ ગણી વધારે છે; અને 3૦ થી ૪૦ 
ની મધ્યમાં ચાર ગણી વધારેછે. 

દારૂનુ બંધાણુ શરૂ કયો પછી જીંદગીની લંખાઇ સરાસરી નીચે પ્રમાણે છે. 


મજુરો અને કારીગરે।માં ૧૮ વર્ષ, | વકીલ, ડાકટરી વગેરે ધંધામાં ૧૫ વર્ષ. 
વેપારીઓમાં ૧૭ ,, | ઓરતમાં ૧૪ ;, 


સ્પીરીટ પીનારાની મૃત્યુ સં“યા બીયર પીનારાના કરતાં વધારે છે. પ- 
હેલાની મૃત્યુ સંખ્યા પ*૬ અને ખીંશ્નની ૪-૫ છાયછે. દારૂ ર કરન 
તાં બીલકુલ નહીં પીતારાની વય વધારે લાંબી છે, એવો સાબિત થયુંછે. 
વીમા રાખનારી ક્પધવીઓએની નાંય ઉપરથી જણાવ છે કૈ દારૂ નહાં પીના- 
રનું આયુ'ય લાં'ુ છે. તેમને પિશેષ નદાના ટકા (1001૫5) મળે છે, અને 
તેમના દાવા કમી થાયછે. 

આસાન્ટરીની લડાઇ વખતે દાર્ની બાળતમાં ડોકટર પાર્કસ લખેછે કે 
જે લોકો ખીલકૃલ દર્‌ નકીં વાપરતા તેમની તબીયત વધારે સારી હતી. 

દારની પગ્દેરાથી આવક અતે તેનો આ દેશમાં વધતા જતા ખ- 
પતે લગતી “લીફ તે|ધઃ-સને ૧/૮૧-/૨ન! મુંબઈ ૪લાકાના વા।પક રી- 
પોટમાં એવું «ગાવવામાં આવેછે કે “આ વર્ષમાં સુમારેત્રીશ લાખની કી- 
મતનો દાર પ-દેશથી આ ધ્તાકામાં આવ્યો અને ગયા સન ૧૮૮૦-૧૮૮૧ 
ની સાલ કરતાં રૂ ૧૮૭૬૫૩ની કીમતતેો। વધારે દારૂ આવ્યે. આશ્ટ્રીયા 
તરફથી ખીયરનતી આવક વધતી ન્નયછે. ઉંચી શ્રતિના ખાંડીતે ખદલે વિ- 
સ્ક્રીતા ખપ જગ્યોછે, જે કે વિકરોરિયા દેશમાંથી આવવા માંડયોછે. હલ- 

ક પતિની ભાંડીનાં પીપ આવેછે અને તેને આહીં બાટલીયોમાં ભરી, ઉ- 
ચી જાતની ચીદીષ ચોડી કીમતી અગ્રેજી ભાંડી તરીકે વેચવામાં આવેછે. 
આવે ખાંડી હલક%ી પડતીના દેશીયોમાં ધણા વપરાયછે. શાંપેન, કલારેટ, 
શૅરી અને પોર્ટની આવક વધારેછે પણુ હોકંસનતી આવક કમોછે. 

દારૂની આવક ઉપર જમાતમાં 1ર્ડૂ લાખનો વધારો થયો અને તે 
મુખ્યત્વે વીસ્કીની આવકને લીધે વધીછે. 

પરદેશી દારૂ વેચવાના લાઇસેન્સવી ફીની ઉત્પન્ન ૨૧૨૪૬૦ ૧ની થઇછે. 

ઝુલ દારૂની ઉપજ ખબહારતી આવકની જગાત સુધાં રૂ ૫૬9૭૦૦૦૦ 
ની થઇ. તેમાંર્‌ ૪૭૮૩૯૬૪ દેશી દાર્‌માંથી ઉપજ્યા. દેરી દારૂની ૨૫૪૦ 
દુકાને થધ્છે. 

વાઇત બીયર અને એવા ખીજ સડવેલા દારૂની જગાત રૂ૭૨૧૦ ૦૦ 
ની થઈ અને કેષ્દી ચીજેના કરની ઉપજ ર્‌૪૪૬૦ ૦૦ ની થઇ હતી. દારૂની 
એકંદર ઉત્પન્નની સરાસરી દર આદમી દીઠે ૬ આના અતે ૪ પઈની આવેછે.” 

સને ૧૮૮૨-૮૩ના મુંબઈ ઈલાકાના વાર્ષેક રીપોર્ટ ઉપરથી જણા- 


(૫૭) 
યછે કે “ પરદેશથી પીવા મારે આવતા જલાલ દારૂમાં સેંકડે ૬૦ ભાગ 
ષાંડી આવેછે અતે ૩૦ ભાગ વિસ્કી આવેછે, વિસ્કીની આવક ૬૨ વરસે 
વધતી જાયછે. દરીયાઇ જગાત તરીકે જલાલ દારૂની ઉપજ ગયા વરસની 
માફક ૧૦* લાખતી થઇઇછે. 


ન્‌ 


જે અખકારી ઉપજ કહેવાયછે તેમાં આ ત્રણુ ઉપજના સમાવેશ થાયછેઃ- 


૧ પરદેશથી આવેલા દાર્‌તા વેચાણુની ઉપજ. 
૨ દેશી દારૂ કાઢવાતી તથા વેચવાની ઉપજ. 
૩ અરીણુ શીવાયંના ડેષ્ટી ચીનને ખનતાવવા તથા વેચવાની ઉપજ. 


આ એકંદર ઉપજના સૈકડે ૯૭ ભાગ દૈશી દારૂમાંથી ઉત્પન્ન થાયછે. 
જે દેશી દારૂ ઉપર્‌ જગાત લેવાયછે અને વેચાયછે તે ખે પ્રકારનો છે- ૧ 
ભઠીથી ખેંચેલેો દારૂ અને ર, તાડી. 

ખાનદેશમાં દૈશી દારૂની ઉત્પન્ન ત્રણુ વરસ પહેલાં રડે લાખ રૂપીઆ 
હતી તે હાલ ૪ લાખ રૂપીઆ થઈછે. 


સત ૧૮૭૬-૭૭ સુધીના છેલાં ચાર્‌ વરસતી દેશી દારૂની સરાસરી 


ઉપજ 3૧: લાખ ર્‌પીઆ થતી હતી. ત્યાર ખાદઆ ઉપજ ૬ર વરસે વધન 
તી જયછે. 


સન ૧૮૮૦-૮૧ ૪૨ લાખ રૂપૈઆ. 
27 ૧૮૮૧-૮૨ ૪લ્ડ 72 72 
22 1૮૮૨-૮૩ પરું 227 22 


ગયા વર્ષી માં દેશીદારૂ કેટલો વપરાતો અને આ વરસમાં કેટલો થ- 
પર્‌ાયો તેતો જ્ઠુકાબલે કરી શકાતો નથી. 

સનત ૧૮૮૩-૮૪ માં દારૂની ઉપજ નીચે પ્રમાણેઃ--ઉત્તર, દક્ષીણુ; 

મધ્ય ભાગ અને સીંધદેશ મળીને એકંદર દારૂની ઉપજ. રૂ. ૪૯૮૩૨૨૭ 

મુખ શહેર અને ટાપું.....***૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૬૨ે. ૨૨૮૦૫૩૫ 


દારૂની આવક ઉપર્‌ જગાત.,.*.9?૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૫૦ર્‌. ૧૦૮૮૯૪૫ 








કુલ ર્‌. ૮5૫૨૮૭૭ 
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"પદે 19121૬18 [90 છટ જ [19દી2 ]પઉ)રે છત 1રલ 10,રિ 


(લટ) 


આદમીયે દીવાના થઇને તેમાંના જે સરકારી દીવાના ગૃહ એટલે લ્યૂ- 
તાટીક એસાયલમમાં દાખલ થાપછે તેની સંખ્યા અને કારણુની નોાંધઃ-- 


સત ૧૮૮૧-૮૨ સને ૧૮૮૨-૮3 
ગાંનને લીધે ૧૦૦ ૧૧૧ 
દારૂને લીધે ૪૫ ૪૨ 
અડ્ીણુને લીધે 0 ૧૬ 


સન ૧૮૮૩-૮૪ માં જે દીવાના લોકોની ૩૭૫ આદમીની સંખ્યા 
દા'બલ થઈ તેમાં ૧૯૬ દાર્‌ અને બીજ કેષ્દી વસ્તુથી ગાંડા થયેલા હતા. 

ધણા થ'ડા મુલકમાં દારૂની જરૂર નથી--એવું ચંડા ખરપ ખાઝે- 
લ્લા દૈશમાં રહેનારાઓની સાક્ષીથી સાખીત થાયછે. સ્પીરીટ ન્નતિના જ- 
લાલ દારૂ વાપરવાની સવીનૂમતે ના છે. કદાચીત જર્‌ર જણાય તો! થોડો 
થોડો વાઈન લેવે।. સ્પીરીટ લેવાથી પાછળથી ખહુ નબળાઈ ન્નણાયછે. તે- 
થી ડાકટર હુકરતો મત એવે છે કે ચંડા દેશમાં સ્પીરીટ બીલકુલ વાપર્‌- 
વો! નહીં. શીતકટીબંધમાં રહેનારાએના જતિ અનુભવથી પણુ આ વાત- 
ને ટેકો મળેછે. ઊંચા પછાડ ઉપર વસનારાનો અતુભવ પણુ તેન ખીનાન 
ને અતુસરે છે એટલે સ્પૌરીટ વાપરવાથી તુકસાન થાયછે. ડાકટર્‌ કાર્ષેનટર 
જણાવેછે કૈ શીયાળાની રૂતુમાં રશીયાની ડ્રોજમાં ફૂચના વખતમાં સ્પી- 
રીટ વાપરવામાં આવતો નથી, આ ઉપવથી સીદ્ધ થાયછે કે થંડી દૂર ક- 
રવાતે દારૂ કશા કામતો નથી અતે એવા ખહાનાથી જે દાર વાપરતા હોય 
તે ભૂલ કરેછે. દાર્‌ પીવાથી પ્રથમ તરતજ ગરમી શરીરમાં આવેછે ખરી 
પણુ થોડાજ વખતમાં તેનીજ અસરથી જસ્તી સૂરતી આવેછે. તેથી થ- 
ડીમાંથી ખચાવ કરવો વધારે મુસ્‍્કેલી ભરેશે થઇ પડેછે. યંડા દેશમાં ન્ે- 
મકે વિલાત વગેરે ઠેકાણે દારૂ પીધા વગર ચાલે નહોં એવું આપણા કે- 
ટલાક લોક માતેછે તે તદત ભૂલ ખાયછે. ગમે તેવી ચંડી હોય તેતી સા- 
મે પરમેશ્વરે આપણા શરીરમાં જે ગરમી જ્ુકી છે તે ગરમ કપડાંથી સા- 
ચવી શકાય તે બસ છે. દારૂથી નવી ગરમી આવતી નથી. ફરવા દરવા- 
ની કસરતથી ગરમી આવેછે. ધરમાં ખેશી રહેવાનું. હોય તે! શગડીની જ- 
રૂ૨ છે પણુ દારૂની કશી જરૂર નથી. 

ધણી ગરમીના વખતમાં અતે દેશમાં જલાલ દારૂ વાપરવો ન-- 


( ૧૦૦ ) 


હીં તે વિષે-પૂર્ણુ પુરાવો મળી આવેછે. આફ્ટીકા, ઈન્ડયા, ઝીલ, ખોર- 
નીયા વીગેરે દેશના અનુભવથી સાબીત થાયછે કે દારૂ પીવાથી તે દેશોની 
ગરમી સહન ષતી નથી અતે લૂ લાગવાનો સંભવ દારૂ પીનારાને વિશેષ 
છે. શીકારી લોકનો અનુભવ પણુ એજ છે કે દારૂ પીતે આવા દેશેમાં 
શીકારે જવાથી મગજની ખરાખી થાયછે. 

ડાકતર્‌ પાર્કસ હિદુસ્થાનમાં /૪ મી રૈજમેન્ટ સાથે હતે. તે રેજીમે- 
ન્ટમાં કેટલાક દારૂ વાપરનાર અતે કેટલાક નહીં વાપરનાર હતા. તેમના 
વીશે સદરહુ પ્રખ્યાત ડાકતર જણાવે છે કે ગરમીની વેળા અતે ફૂચની વે- 
ળા, દારૂ નહીં વાપરનારા લેક વધારે તંદુરસ્ત, વધારે જેર્વાન અને રશી- 
પાધગીરીને માટે વધારે લાયક રહેતા હતા. તેજ ડાકતર જણાવે છે કે શી- 
કાર, મહેનત અતે ગૂચ કરયો બાદ દાર્‌ કરતાં ચાહા પીવો એ વધારે પ્રાયદા મેદછે. 

ગ્માંગ મહેનત અને મન્ના મહેનત માટે ષણ દાર્‌ ઉષચોગી 
નથી. કેટલીક વાર થોડે દાર લેવાથી પ્રથમ આંગની તથા મનની ચપળતા 
માલમ પડેછે, પણુ પાછળયી તે બે$ મંદ પડેછે. વધારે દારૂ પીવાથી શન 
રીર ઢીલુ પડેછે ત્થા મન નિશામાં ધેરાય છે એતો ઉધાડુજ છે. 

લડાઈતા સીપાઈયોને માટે દારૂ નુ3્સાન ડામેડ છેઃ લડાઇયોના શ્ર- 
મિત વખતમાં પણુ એમ સિદ્ધ થયુંછે કૈ રૃણુસંત્રામમાં અને ફૂચ કરવામાં 
દારૂ નહીં પીતારા સીપાઈયો વધારે ખહાદૂરી ખતાનેછે. યૂરાોપીયત સોલજરે 
ને પણુ આવે વખતે દારૂની જરૂર નથી. દારૂ પીતે લડનાર સીપાપ્રયોએ 
ધણીવાર લડાઈમાં હાર ખાધેલી છે. દારૂ નહીં મળે ત્યારે સાલજરોની તંદુ- 
રસ્તી ધણીજ ચડી અને અનિયમીત રૂતુમાં સુદ્ધાં ધણીજ સારી રહેલી છે. 
ડાક્તર્‌ માન સત ૧/૧૩-૧૪ ની અગેરીકાની લડાઈના સંબંધમાં કહેછે કે 
“સીપાપ્યોના ખોરાકમાં દારૂની કશી જરૂર નથી. જ્યારે આ લડાઈમાં પૈ- 
સાતી તેગી હતી, સીપાઈયોને પગાર્‌ મળતો નહોતો અને દારૂ લેવાને તેમની 
પાસે સાધન નહેોતુ ત્યારે ફોજની તંદુરસ્તી સારી હતી. ૪ થી રેજીમેન્ટમાં 
આવા વખતમાં ત્રણુ વરસમાં માત્ર ૫-૬ માણુસ મરણુ પામ્યાં હતાં, ન્નેકે 
એ વખતે પૈસાની તગી એ કમનશીબની વાત હતી પણુ સીપાઈયોની તદુ- 
રસ્તો ન્નળવવાનુ તે એક સુખ નીવડી આવી.” 

દન્સપેકટર જનરલ સર ન્જત હાલ કે. સી, બી. કહેછે ફે “ મારા 
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અભિપ્રાયમાં સ્પીરીટ, વાઇન તથા બીયર તંદુરસ્તી માટે જર્‌રનાં નથી. કે 
પઆવગૂડહોપની કાક્‌ીર લડાધ્્તા વરસાદ અને સખત ચંડીના વખતમાં ત'- 
ખુ અને છાયા વિના ફ્રા।જને રહેવું પડતું. આ ત'દુરસ્તમાં ત'દુરસ્ત ફે।જની 
સાથે હું હતો અને આ ફ્રોજમાં દારૂતું એક ટોપું પણુ મળતું નહોતું. આ 
ફ્રોજમાં સેકડે એક આદમીથી વિશેષ બીમારી નહોતી, લડાઇની આખર 
સુધી આ પ્રમાણે રહ્યું. ત્યાર બાદ જ્યારે ગામમાં મુકામ થયો અને ત્યાં 
દારૂ વેચાતો મળવા લાગ્યો ત્યાં વિવિધા બીમારીની શરૂઆત થઇ. આ લ- 
ડાઈમાં સૌપાણ્યોને દારૂ નહિ મળી શકે તેવો બંદોબસ્ત રાખવામાં આવ્યે 
હતો, અને જે કોઇ છૂપી રીતે લાવે તેને સખત દડની અતે ખહાર કાઢી મુક- 
વાની સજ થતી હતી. તેથી તેતો છૂપો વ્યાપાર તદન બંધ પડયો હતો 
અને તેતે લીધે છાકટાપણું, વ્યાંધે, ગન્હા, અને ગેરતાખેદારીનાં દાખલા 
જેવામાં આવતા નહિ.” 

સર્‌ ગારનેટ વુલસ્લી ખારાકમાં દારૂ આપવાની વિરૃદ્ધ બોલેછે અને કહે 
છે કે રમતે બદલે સીપાઈયોને ચાહા આપવાથી તેમની ત'દૂરસ્તી અને બ- 
હાદૂરીમાં વધારે! થાયછે. 

જીબાલટરના અવે અડગાનીસ્થાનમાં જલાલાબાદના ઘેરામાં સીપા- 
ઈયાને જરાપણુ દાર્‌ નહો' મળતો ત્યારે તેએ ધીરજથી, બહાદૂરીથી અને 
ખુશીથી વર્ત્યા હતા. 

હિ'દદ્સ્થાનના બળવાના વખતમાં કેટલીક રેજમૅટને લાંભા વખત સુ- 
ધી દારૂ નહિ મળ્યો ત્યારે, તેમતી તબીયત જ્યારે દારૂ મળતો તે વખત 
કરતાં સારી રહો હતી. 

અમેરીકાનો એક સરજન કહેછે કે “કેષ્દી દારૂ એ ફ્રેજને માટે ભૂ- 
ડામાં ભૂ'ડી ચીજ છે. દારૂથીજ બધુ નુક્સાન થાયછે ”. 

દાર પીતારાનુ ધૈયે અને દીંમત ટકાવ કરી શકતાં નથી, દારૂવિના 
સીપાઈ વધારે ખુશમીજાજ, વધારે નિતિમાન, વધારે ધૈયવાત અને વધારે 
થાક ખમનાર રહેછે. 

ચોતરફથી આ પ્રમાણે પુરાવોછે કે સોલજરેને દારૂની જરૂર નથી, 
એટલુજ નહીંપણુ તે આપવાથી સીપાઇની તખીયતને નુકસાન પરેચેછે, 
અતે લડાઈમાં વધારે જેખમ છે અને સ્વદેશના પૈસાની પાયમાલી છે. તે 
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છતાં હજુપણુ તેમતે દાર્‌ આપવો એવે! મત કેટલાક પકડી રલ્રાછે, કેમ 
સોલજરો તેથી ખશ રહેછે !' આ પ્રમાણે આપણા દેશમાં લાખો ર્ચૈઆનો 
ખરચ સોલજરેોના દારૂ માટે ચાલુ છે. હિ'દ્સ્થાનમાં દર સેલજરને દરરોજ 
૧ ડામ દારૂ લડાઇતા વખતમાં અપાયછે. તે શીવાય થોડે ધણુ દારૂ દરરોજ 
દર સોલજરના પીવામાં આવેછે. 
ડાકતર પાકસે પોતાના આરેગ્યતાના પુસ્તકમાં દારતું વિવેચન કરતાં 
જણાવે છેકે “સાર એટલોજ છેકે જે લોકો દારૂને ખોરાક તરીકે માને છે 
તે અતિશયેકતી વાળુ જણાય છે. થે!ડો દાર વાપરનારને ધણીવાર તુકસાન 
થતુ આપણે જેતા નથી, તંથી શરીરને તે તદન નુકસાત કરી દેછે એમ ન 
કહેવાય, કેટલાક વ્યાધિમાં દવા તરીકે તે ઉપયોગી થઈ પડેછે. પણુ એટ- 
લુતો ચોકસ કે તેદુરમ્ત હાલતમાં તેની કશી જરર નથી, અને ધણા આ- 
દમીને તો! તેનાથી વેમળા રહેવાથી દીક રહેછે. હાલમાં જેવી રીતે મતુષ્ય 
જાતિમાં તેનો ઉપયોમ થાયછે, તેથી સુખને બદલે તે મહા £:ખતું કારણુ થઇ 
ડેછે. ડાકતરોગએ હમેશા પોતાતું' વજન પહરેજગારીના ત્રાજવામાં સુવું. 
થોડે પખ્‌ દાર્‌ પીવાની ટેવથી વગર તુકસાનની હદ ઉલેધીને નુકશાનવાળી હદમાં 
કેટલી સહેલાઈથી જવાયછે તે બતાવી આપવાનો પ્રયતન ડાકતરેયે કરવે..” 
પાકસના પ્રખ્યાત આરેગ્યતા સંબંધી પુસ્તકમાં આ પ્રમાણે નોંધ 
છે:-” એક મહા દૂઃખદાયક રીવાજ હિદુસ્થાનમાં પપળળ થતો ન્નયછે, જે 
કે હાલમાં અટકાવી શકાય તેવોછે પણુ થોડા વરસ પછે તેનો અટકાવ કર્‌- 
વો આપણી શકતી બહાર જશે. હિદુએ જેઓ પ્રથમ ધષીજ પહરેજગા- 
રી જત હતી તેઓ દારૂનો સ્વીકાર ધણી ઝડપથી કરવા લાગ્યાછે. આમ થવાનું 
એક કારણુ સરકાર પોતેજછે કે જેના કાયદા અને ધારાથી દાર્‌ વેચાયછે. 
અને તેના વેચાણુને ઉત્તેજત મળેછે. હિ'દુસ્થાનના લોકના ખોરાકમાં દારૂ 
સાધાર'ુ રીતે ગણાતો નથી અતે તેથી તેતો અટકાવ કરવાનું ધણુંજ સ- 
હેલુંછે. બીજી કારણુ હિ'દુસ્થાનમાં રહેનારા યૂરોપીયન લોકનું સાક્ષાત નઠા- 
ર્‌ ઉદાહરણુ અને ઉત્તેજન છે. રાજ્યકસા તરીકે જે જે ષન ઉપર તેઓ 
અમલ ભેગવેછે તેનાપર આ ખાખતમાં દીનપરદીત વધારે અસર કરેછે. આ 
બીના એવીછે કે જેનાપર આપણા રાજ્યાધિદારીયે ધટીત લક્ષ આપવું અ- 
વસ્યતુંડે કેમકે તેતાપર્‌ કેટલીક પજાતા સુખ દુઃખને આધારછે.”' 
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ખરેખર આવું આપણું હિત ચહાનાર પુરૂષો પણ છે! પણુ તેના લ" 
ખવા ઉપર્‌ કે।ણુ ધ્યાન આપેછે? લોકો દારૂ ન પીયેતો સરકારતી ઉપજ- 
માં ધટાડો થાય, તે ન થવા દેવો! એ મોટો મુદોછે. માટે જે આ'ીસરોના 
કશલ્યથી દારૂતી ઉપજમાં વધારો થાય તેને સરકાર તરફથી “થાંકસ”મ- 
ળેછે. દારૂની દુકાનો વધતી જાયછે. તેના ૪શ્નરાની રકમ તાલુકાઓમાં ગ- 
યા આઠ દશ વર્ષમાં ખમણી ચોગણી અતે આઠંગણી ચડી ગઈછે. ઈન્નર- 
દારે ઇન્નરાનતી ૨૫૬મ ઉપરાંત પોતાનું પેટ ભરાય તેટલે દારૂ '"ખપાવવે।જ 
જોઇયે, નહીંતો તેને ખોટ “ય; માટે સાંધે મોંધે ભાવે જેમ બને તેમ ભા- 
બાપા કહીને અગર્‌ બીજ યક્તીયાોથી લેોકેોતે ઝેરના પ્યાલા પાઇ તેમનાં 
ખીસાં ખાલી કરતા નયછે. ખીન્ને શું ઇલાજ સરકારતેજ લાખો રૂપી- 
આ જેઈયે તે કેમ પુર્‌ાપડે ! 

સર્વ દેશાહિતેચ્છુ ભાઇયોએ યાદ રાખવુ' જઇયે કે સરકારના રાજ્ય- 
ના અનેક ફાયદાની સાથેનાં કેટલાંક તુકસાનમાંતુ આ એકક મોઢુ તુકસાન 
છે. આપણે જે ચોતરપૂ સુધઃરો જેઈયેછીયે-પુનરલગ્ન માટે પ્રયત્ન, બા- 
ળલગ્ન નિષેધ, કેળવણી, કાલેજો અને યૂનીવરસીટીની સ્થાપના, વધતો જ- 
તો વ્યાપાર ઈત્યાદિ જે શુશેભીત ઈમારત નજરે આવેછે તેના પાયામાં દા- 
રૂરૂપી કોહોળ પેડુછે, તેને અટકાવવા, નસાડવા અથભા કેદ કર્યો શીવાય 
આપણુને પસ્તાવાનો વખત આવશે એમાં શક નથી. આ વિષયપર્‌ સર્વ 
રેશોતકપષે ઈચ્છતારાએએ ધ્યાન આપવાની ફૂરજ છે. 

દારૂ પીવાના ટૂર્યુણુતો મોરો દોષ આપણા લોકોનો છે એ કબૂલ ક- 
રવુ' જઇએ. પણુ તેમાં સરકાર તરફના કાયદાનું ઉત્તજન અતે ઈંગ્રેજ ભા- 
૪બંધોની સોબતનું પણુ મોઢુ કારણુ માનવુ પડેછે. ધણે દારૂ ભડઠીયોથી પે- 
દા કરી હજરો દુકાનેથી ઠેકઠેકાણે વેચાયછે તેથી હલકી પંકતીના લેકેમાં 
તેનો પ્રચાર વધી પડયોછે. સોબતથી ઉચ વર્ગના લેકે।માં તેતું પ્રબળ વધ્યું 
છે. આ વખત એક ચોકસ દાખલે યાદ આવેછે. એક સારો આખરૂદાર 
ઉ'ચા ફૂળતો મિત્ર એક મોટા હોદેદાર યૂરોપ્યનને મળવા ગયો, તેને 
સદરહુ યૃરોપ્યતે પોતાના વહીવટ પ્રેમાણે દારતો પ્યાલો ધર્યો. આ મિ- 
ત્રે વિવેક પૂર્વક તેતુ અનમાત કર્યું એટલે હોદેદાર સાહેબ બહુ ગુસ્સે થયા 
અને તે દીવસથી તેતી સાથે મિત્રાચારીનતો વહીવટ બંધ કની ! ! 
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દુઃખ, દરિદ્રતા અથવા આજંરને લીધે દારૂતું ખંધાણુ થાય છે. 

ટૂકામાં દારૂ પીવાની આદમીને બીલકુલ જરૂર નથી. જેમ સારા માણુસને 
તમાકુ તથા અફીણુ અભટ્યછે, તેમજ દાર્‌ પણુછે. દારૂ વાપરનાર માણુસે, અ- 
ષ્ઠીપ્ગુ ખાનાર તથા હોકોપીનાર તરક હસવું એ નિરર્થક છે. તેઓ સૈ। નબળા, 
દીચકારા અને એક પક!રના કદી છે. દરદ અથવા વ્યાધિની જર્રીયાત માટેજ 
આ ચોન્ને ખપાવી અગર લેવી પડેછે, તેમતે માટે દ્ોષ લેવા જેવું નથી. દાર્‌, 
અફાગુ અતે તમાકુમાં ઈશ્વરે અમૂલ્ય એષધિગુણુ મૂકેલો છે. તેના લાભ દ- 
રદ થાય ત્યારે લેવો. પણુ જે કઇ વગરે વ્યાધિ અને વગર જરેરે દિવસમાં 
પચાસ ખીઠી ૪કતો હોય તેને મૂખ સિવાય શું કહેવું? જે ડોઇ કારણુ [પેન 
અને ગરજ વિના અફદીખ્મના ધોખા હાજીખાના દાયરામાં લીધા કરતા હોય 
તેને શતમૂર્ખ સિવાય શુ કહેવું? જે કેઈ કિંચિત્માત્ર આવસ્યકતા વગર 
ફકત મોજ શેખની ખાતર મનના ક્ષણિક સુખ અને દૃષ્ટ ઉભરાઓને 
તાખે થઇ મોઢે દારૂના પ્યાલા માંડતો હોય તેને સહસ્રમર્ખ સિવાય વધારે 
નીચું સું નામ આપવુ? 

જો આ ત્રણે ઝેર્‌માંથી કયું પસંદ કરવું એવો સવાલ ઊઠંતે। હોય તો” 
તમાકુને પહેલી ગણુવી જેઈએ. અદ્ટીગુતે બીજે નંબરે મૂકી શકાય અતે 
દારૂને સાથી નીચ ગણવો જોઇએ. તમાકુ લેનાર અને અષ્દીણુ ખાનાર ને ને 
નુક્સાન ષાયછે તેનો હદ તેમના “નનપરજ છે. પણુ દાર્ડીઓ જતે ખ- 
રાબ થાયછે એટલુંજ નહોં પણુ તે ધન ગુમાવેછે, પોતાના કુટુંબને હૃબાવે 
છે, અને નાત જતને લજવાવેજ્ે. લોક તેના તરક્‌ આંગળી કરેછે. દીન પ- 
રદીન તેગાસ અને દુઃખના ખાડામાં ઊતરતો જાયછે અને છેવટ હડહુડ 
થવાની સ્થિતિએ પહેોચેછે. દારૂના વ્યસતે આ સ્થિતિયે પહોચેલા કેટલાક 
આદમી નજરે આવેછે. 

રાહરેર 
પ્યાલાજ દારૂ તણા, તે તો! ભાલા તુલ્ય 
તન ધન અ3ેકલ આખર્‌ૂ, આયૂષ હરે અમુલ્ય 

દારૂ વાપરનાર કેટલાક એમ પૂછશે કે તેઓ જન્મપર્યત નિયમીત રીતે 
દારૂ પીએછે, અતે તેમ ધણા પીએછે, તેમને કશી અડચણુ માલમ પડતી 
નથી અતે પૈસાની ખાખત તેમની ગણતરીમાં નથી. 
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થોડો દારૂ માત્ર જમવાની વખતે નિયમસર અથવા કોઈ કોઈ વખતે 
જેતા પં'વામાં આવેછે તેને કાંઈ દેખાઈતું નુકસાન જેવામાં આવતુ નથી એ 
વાત કખુલ્ર કરવી પડેછે. પણુ તેને સામા ખે સવાલ પૂછવાની જરૂર પડેછે. 

૧. નેકે સારી તેદુરસ્ત હાલતમાં થોડે દારૂ પીવાથી દેખાઈતું નુક- 
સાન નથી પણુ તેથી ફાયદો શું છે! તે શામાટે પીવો જેધએ? એવી જ- 
લદ અને મોંધી ચીજ ગરજ વિતા પીવી શામાટે ? 

ર. જે તે 4માકુ અને અફ્ોણુતો બંધાણી ન હોય તો તેને પૂછવું 
કે એ ચીજને વાપરવી કે નહોં? તેનો તે એકજ ઉત્તર આપશે ઝે ના. અર્થીત્‌ 
પોતાના પગતળે બળતું કેઇઇ દેખ્તું' નથી. માટે પ્રથમના સવાલનો એજ 
જવાબ છે કે દાર્‌ જેવી ઝેરી ચીજ વગર જરૂરે વાપરવી નહોં. 

દારૂ એ સારી ચીજ છે એમ કોઈથી કહી શકાવાતું નથી. દારૂના પ- 
હ્રકાર માત્ર એટલુજ કહી શકેછે કે થોડો દારૂ વાપરવાથી કાંઈ નુકસાન થતુ 
માલમ પડતુ નથી. દારૂ ઘોડા પૌનારાએને કાંઇ ચોકસ પ્ાયદો થાયછે એ- 
વે! કળે પૂરાવો! નથી. વળી થે! ડો દારૂ પીનારાએમાંથીજ આસ્તે આસ્તે 
વધીતે ધણા દા3 પીતારાએ થાયછે. અરથીત્‌ એ માછલીના ગળની માકક 
કૂસાઇ પડવાનું પહેલું પગલું છે. માટે જે સારી તેદુ્‌રસ્ત હાલતમાં દારૂ પી- 
વાની કશી જરૂર નથી, તે થોડો વાપરનારાઓને ચોકસ કાયદો નથી, તે 
થોડો વાપરનાર્‌ામાંથીજ મોટા દારૂડીઆ થવાયછે, તો એવી મોંધી અને તુ- 
કસાનકારક ચીજને હાથ પણુ શું કરવા લગાડવે। જેઈએ? 


કાળના એધની તરક્‌ દુનિયામાં માણુસના વલણુને પ્રવાહ વળી જ્નય- 
છે. યૂરોપ દુર્દેશામાં હતે! ત્યારે ત્યાં દાર્‌એ પોતાતું રાજ્ય સ્થાપ્યું છે. આપ- 
ણા। દેશમાં રજપૂત રાજ્યો અતે દેશી રાજનએ હતા ત્યારે અષ્ટીણે' પોતાનો 
અમલ ખેસાડથે। છે. હવે રાજ્ય બદલાઇ ગયું. દેશી રાજ્યો! ડૂબી જઇને ૫- 
રદેશી પશ્ચિમતું રાજ્ય પ્રબળ થઇ સર્વીપરી સત્તા ભોગવેછે. તેથી અદ્દી- 
ણુનો અમલ પણુ કમી થઇ, પશ્રિમતા દારૂની સત્તા પણુ વધતી ચાલી છે. 
કન્યાકુમારીથી હિમાલય પર્યત અને કલકત્તાથી દ્વારકાં પર્યેત આ કાળને અન 
નુસરી દારૂએ પગલુ માંડયું છે. મુસલમાની શરાબના ધિકકારની સામે દૂા- 
રૂએ પોતાનો જય મેળવવા માંડયો છે. હિદુનાં પવિત્ર ધામ અને શુદ્ધ હૃદ- 
યમાં દારૂએ પ્રવેશ કર્યો છે. એર્તના જેવી વહેમી પવિત્ર અતે જૂના ચા- 
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લને મજબૂતીથી વળગી રહેનાર જાતિમાં પણુ દારૂના પ્યાલાની ગીત દા- 
ખલ થઇ છે. આ અતુભવસિહ્ ખીના નહેરમાં મૂકવાને મોટી શરમ આન 
વેછે અતે ખેદ થાયછે. પણુ જે ખરૂં છે તેતે ખુલ્લુ' મૂકવું એ ગાજખી 
છે, તેથી તેતાપર વિચાર કરી સુધારો થવાના આશા ખાંધી શકાય છે. 

આખર, પૈસા અને કુટુંબની હાનિ સાથે દારૂ પીનારને પોતાની ન્ન- 
તને પણુ નુકસાન થાયછે. આગળ કહ્યા પમાણે કાંધપણુ દુ:ખ વિસાર્‌- 
વાને ઈત્યાદિ કાર્ણુથી તેતું વ્યસન થવા માંડે છે. દારૂના અમલ ઊતર્‌- 
વા માંડે એટલે શરીર શિથિળ અને મન વધારે નબળુ' માલમ પડે છે અને 
તે ફરીથી મોહે માંડવા દીલ થાયછે. આવી નબળી હાલતમાં ખીજ કશે 
અંકુશ ન હોવાને લીધે એ ઈચ્છાને તાખે થવું પડે છે. દારૂતું બધાણુ વધી 
પડે છે ત્યારે તેતી હદ રહેતી નથી. 

આટલું છતાં પણુ દુનિયાપરથી દાશ્નો લોપ થાય એ દિવસ આવ- 
વો એ અવીચીનત સ્થિતિતો વિચાર કરતાં મુક્કિલ લાગેછે. જગતૃભર ની- 
તિ અતે સદાચરણુ, નિયમિતપણું અને ડહાપણુની આશા રાખવી એ વ્યર્થ 
છે. ઈશ્વર સૌને સદ્ભૃદ્ધિ આપો અતે દારેનો સ્પર્શ ન થવા દો એવી પ્રા- 
ચના છે. છતાં પીનારાની નાની મોટી સંખ્યા રહેવાની. ગામ હોય ત્યાં ઢે- 
ડવાડે હોયજ. માટે જેને દાર્‌ પીવોજ છે અને છોડવોજ નથી તેને કેટ- 
લી હદ સુધી પીવાથી તંદુરરતીને ખાધ કરતા નહોં ગ'માય તે નનણુવું %- 
રૂરતુ છે. આ બાબતપર ચોકસ નિયમ બાંધવો મુસ્કિલ છે. ખીજ ખાબ- 
તોની માફક આ ખાબત પણુ તખીયતપર આધાર્‌ રાખેછે- કોઇને થોડે 
દારૂ પીવાથી તેતી માડી અસર જણાયછે. અંગ્રેજેમાં ઓરતે માં ફ્કત વા- 
ઇત પીવાનો ચાલ છે, એટલે તે હલકી પ્રતિનો દાર્‌ છે અતે તેમાં ધણો 
આલ્કહાલ હોતો નથી. તથાપિ થોડો વાઈન વાપરનારી એરતેોનાં શરીર- 
માં પણુ તેની માડી અસર માલમ પડી આવેછે. ખીજી તરષૂ જેતાં કેટ- 
લાક પુષ્કળ તેજી દાર્‌ (સ્પીરીટ) પીનારાઓને કાંઇ થતું માલમ પડતું નથી. 
આવી ખંતે છેડાતી ખાબતો એક કોરે મૂકી એક તંદુરસ્ત આદમી તંદૃરસ્તી- 
માં દેખાઇતી ધાસ્તી સિવાય કેટલે દાર્‌ પી શકે? આ અગત્યના સવાલ- 
તી બાખત ડાડેટર એનસ્ટી વગેરે ડાકટરેોનો એવો એક મત થયેોછે કે ચે!” 
વીસ કલાકમાં એક તંદુરસ્ત આદમી બગર તુકસાને એક આંઉસ આલ્ક- 
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હાલ લઇ શકે--એટલે ખે આંઉસ ષાંડી, પાંચ આંઉસ શેરી વિગેરે તેન 
જ વાઇન, દશ આંઉસ હલકે! વાઇન કલારેટ વિગેરે, અને વીશ આંઉસ 
ખીયર. ઓર્તને તેથી કમી દારૂ જેઈયે. છોકરાંને બિલકુલ દારૂ નહીં ન્નેધ્યે. 

કેટલાક પુષ્કળ દારૂ પીનારાનાં શરીર સારાં રહેછે એ આપણા ન્ને- 
વામાં આવેછે પણુ સાધારપમુ થોડે દારૂ પીનારા તદ્‌રસ્ત સ્થિતિ ભોગવતા 
હોય તેવા ધણા નેવામાં આવેછે. 

અહિ દાર્‌ડી બાબતમાં કાંઇક લંબાણુથી લખવાની જરર પડી તેનું 
કારણુ એટલુજ કે તંદ્રસ્તીમાં ખલેલ પહેચાડનાર તે એક મોઢું સાધન છે. 
ક્ષણિક સુખની લહેરમાં તેના ઝેરી અવગુણુ ભૂલી જઈ લોકો! લપટાઈ પડેૅ- 
છે. એક દેશી તરીકે સઉતા સમાગમથી એવું નણુવામાં આવેછે કે આ 
ઝેરી પદાર્થ દિતપરદન પોતાના ફાંસામાં આ દેશના ધણા આદમીઓને ધે- 
રતો જયછે. જેના વિશે આપણે સ્વપ્તામાં પણુ શક ન રાખીયે તેના 
ગોખલાઓ અને કબાટમાં એક ખૂણે શરબતના નામ તળે અગર ઔષધની 
સ'સામાં શરાબની એક ખાટલી પડી છોયછે. દેશોએ ખરૂં માનજે કે આ 
કાંધ અતિશયોક્તિ નથી. આ ખીના જેઇ અ'તઃકરણુમાં ખળતરાનો મે!- 
ટા શેર્ડો પડેછે. 

ઇગ્લાંડ જેવા દેશમાં જ્યાં શરાબ પીવાની રસમ સે'કડો વરસ થયાં 
છે ત્યાંના લોકોની આંખ તેથી થતા તુકસાન તરક ઊધડતી આવેછે. «યાં 
પૃણરેજગાર મંડળીના પડધા વાગી રહ્યાછે. ધણા તદન પહરેજગાર્‌ થતા જ 
યછે. વિલાયતમાં સુમારે ૨૦ લાખ માણુસોએ દારૂ બિલકુલ નહીં વાપ- 
રવાના સોગન લીધાછે અને દરવર્ષે એઓની સ'ખ્યામાં વધારો થતે। જ્નયછે. 

અમેરિકાના મેન્સ પ્રાંતમાં એવો ધારો ખાંધ્યોછે કે ફ્કત ઓષધના 
કામ માટે દાકતર દારૂ રાખી શકે. તે સિવાય કોઈપણુ તે પ્રાંતમાં દારૂ લા- 
વે નહીં, તેમજ વેચે નછીં. ત્યાંના લોકોની તંદુરસ્તી, સુખ, આયુષની લં- 
ખાઈ અતે પેદાશ ખી'ન આસપાસના પ્રાંતો જ્યાં દાર્‌ વેચાયછે ત્યાંના ક- 
રતાં ધણે દરજ્જે સરસ છે. 

દારૂથી બચાવ કરવાના પ્રયત્નમાં પૈસાનો ખરચ કરવાને કેટલાક ગૃન્‍ 
હંસ્થ વિલાયતમાં તૈયાર થાયછે, એટલુંજ નહીંપણુ દારૂની દુકાનો કમી કર્‌- 
વી અને તે રાતના અય્રુક વખત સ્રુધીજ ખુદ્ષી રહો શકે અને ત્યાર ખા- 
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દ બ'ધ કરવી એવાં બિલ પણુ પાલામેન્ટમાં દાખલ થાયછે. અર્થાત્‌ ઈંગ્લાં- 
ડમાં આગળના કરતાં દારૂની ખપત કમી ધતી જાયછે. ત્યારે આપણા 
હતભાગ્ય મુલકમાં તેના ખપ વધવા લાગ્યો છે. સરકારને દારૂની ઉપજ 
જાસ્તી થાયછે. દારૂના પીનારા વધતા જયછે. ગયાં દશવીશ વરસમાં દાર્‌- 
નું જે જોર વધી પડયુ'છે તે જેઈ સ્વદેરા હિતેચ્છુનું કલેજું ફ્રાટી ગયા વ- 
ગર રહેતું નથી. પ્રથમ મોટા મોટા ગામમાં દારૂ થોડાના જાણવામાં છતે! 
હવે એક નાતું ગામડું પણુ પીઠા વિતાતું મળવું મુસ્‍્કિલ છે. ભાઇએ! આંખ 
ઉધાડીને જુઓ, અને આ હેતથી વળગતા દૃષ્મનથી સાવચેત રહો, આ 
આવતા શત્રુને અટકાવે, આ વિજયી પલીતનો પરાજય કરે !! 
અફીણ. 
દોહરો. 
અષ્ીણીયાના અંગનો, નજરે નિરખેો હાલ; 
તે ઉપરથી જણુજે, અદ્ણીગમાં શૈ મલ. 

અફ્રીણુનુ બંધાયણુ તંદુરસ્તીને હાનિ કરેછે. જેમ અપવાદ તરીકે 
દારૂ પીનારામાંના કેટલાક દેખીતી રીતે નિરોગી જણ્‌ાયછે, તેમજ અડ્ટીણુ- 
ના બંધાણીમાંના પ'ગુ કેટલાક નિરોગી દૈખાયછે. જેકે એમ દેખાયછે તે 
પણુ તેમનું જીવવું ધિક્કાર ભરેલુ સમજવું. તેમને પણુ અદ્દીણુ જેવી ઝેરી 
ચીજતા ગુલામ થઈને રહેવું પડેછે. અદ્દીય્ર7ુ જેવી કડવી ચીજને મોઢામા 
સાકર જેવી માનવી પડેછે, અષ્દી'ગ, તેના નિયમિત વખતે લેવામાં નહીં 
આવેતે હાથ પગમાં તે$ થાયછે અતે બગાસાં આવેછે, ખેચેની રહેછે, 
તથા નિદ્રા આવતી નથી, ઝાડો થાયછે અન ખવાતું નથી. વળી ડેટલાક 
કમનશીબ બૅધાણી એવા હોયછે કે કોઈને બગાસું કે છોંક ખાતાં જવાથી અ- 
ગર તેવાંજ ખીજાં ક્ષુક્રક કારણોથી તેમણે ખાધેલા અષ્ીણુનો કેફ ઉતરી 
જાયછે અને ખીનું અફીણુ લેવું પડેછે, 

અફીણુની કાંકરી ખાવામાં આવેછે (રાગુ), તેને રૂના પૂમડાની સાથે 
પાણીમાં મસળીતે તે પૂમડુ નીચોવીને પીવાયછે ( પૂમડીયું ), અથવા તેને 
ઘૂંટી ગાળીને પીવાયછે (કસુંખે।). 

ઊધરસ, ઝાડો, અથવા ખીન કે વેદનાવાળ।ા દરદને લીધે અષ્પીણુ 
ખાવામાં આવેછે, અતે તેમાંથી કેટલાકતે તેનું બંધાયણુ થઈ જાયછે. ખી- 
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“જા કેટલાકને જેમકે કાઠી અને ગરાશીઆને મોજ શૈખ દાખલ બંષાયણુ 
થાયછે. હવે કેટલાક મેોરફ્રીઆ (અર્ીીણનું સત્વ) 'ખાવા શીખ્યા છે. કોઈ 
મોરફ્રીઆતી પીચકારી ચામડીમાં લેછે. એક પારસી દરરોજ સ!ત આઠ 
ગ્રેન મોર્ફરીઆતા પીચકારી પોત!ની ચામડીમાં લેતો ત૦#૮રે જેએલોછે. 
બચ્ચાં અજ્ઞાન અને દુટટ માતાઆ અશણુનું બંધાષ્યુ કરાવછ અને 
અફ્ીણુ ધોળીનેૅ અગર તે બાળા ગે ળી દ્રારે ખવરાવછે. 
અફ્ીણુ ખાંનારતું નૂર ઊઠી નયછે, તેનો ચેરે ફ્રીકા અને ગાલખે- 
સી ગએલા હાયછે, અને મોઢા પર્‌થા તરત બંધાણી છે એમ ત ઓળ- 
ખાઈ આવેછે. તેને ઝાડાની કળજયત રહેછે. ક્ષુધા બરાબર હોતી નથી. 
શરીર નબળું' અને અશડત થાયછે. આંખે માં ખાડા પડેછે. અફણુ લીધા 
પૃછી કેટલાક કલાક તે ખાનારા ઝોકાં ખાયા કરેછે. તે કેટલેક દરજે નિ- 
રૂપયોગી અને નકામા થઇ પડૅકે, અડણુને લીધે મગજ બગડે છે. મગ- 
જની ઉત્તમ શપડતએ મંદ પડી ન્તયછે. બધાણીમાંના કેઇ કેપ્્તે આંચકી 
ફેફ્ર, આંખનાં દરદ, લકવો, ઈત્યાદિ દરદ થાયછે. 
ઇંદ્ર વિજય છદ 
પશ્ન પુછ્યો નિજ પ્રીતમતે એક ન્નમનિમાં એક કામનીએ; 
અકલ હોણુ બતે કે બતે નહિ જે મુખમાંહો અદ્ીણુ લીયે; 
કંથ કહે ધટતી નથી અકલ કારણુ હું કહું ધાર્ય હીએ; 
કોઇ પધવીણુ અરીણુ પીયે નહં અકલ હોણુ અફ્‌ીણુ પીયે. 
નાનાં બાળકોને અમલ કરાવવાથી તેમનું શરીર ગળી ન્નયછે. તે- 
માંનાં કેટલાંક જન્મ પવત અશાત રહેછે. કેટલાંકને ઝાડે કબજ થઈ આં- 
ચફી, ચૂંક, ઈત્યાદિ રોગ થાયછે. 
દોહગે. 
ચાહે જે ચંડ્લને, ખુદ્દિ નહિ બિલકૂલ; 
જે જરિયે મતિ હોય તો, ડૂલ કરે ચડૂલ. 
દેશ તણી પડતી દશા, સુજે ન સવળી સાન; 
તજશે ભાંગ અષ્પીણુ તો, પીશે બહુ મધુપાન, 
નિભાંગીને નાસતાં, વિપરીત સુજે વિચાર; 
ચૂલામાંથી ચાલિતે, એલામાં પડનાર. 
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તમાકુ, 

તમામુ વાપરનારને પણુ કખુલ કરવું પડશે કે એસઢ તરીકે તે ઉ- 
પત્રેગી છે. એ વાત સ્વીકારી તે ઉપરાંત તમાકુ પીવાથી, સૂધવાથી, 
કે ખાવાથી કશે ફાયદો નથી, ફૂડત મેજ શૈખમાં અને નવરાશના 
વખત ગાળવાને એ એદ સાધન માત્ર છે. વખત ગાળવાના ખીજ નિ- 
રીપ ખેલ છોડી આ દોધિંત વ્યસન ગ્રહણ કરવુ ગેરવાજબી છે. ત- 
માષ્ુ એ પરાકાષ્ટ ઝેર છે. વ્યસની નહીં હોય તેના વાપરવામાં તમાકુ આવે 
તો તરત તેને ચકર આવશે, જીવ ડોળાશે અને ઉલટી થશે. તમાકુ રારીરને 
શીથીલ કરી દે છે, અને હદયની શકિત મંદ કરેછે. તમાડના ધધે! કરનાર, 
ખીડીઓ વાળનાર, તપખીર્‌ વાટતાર અતે ચાળનારને કેટલાંક દરદ થાયછે. 
તેમને એકાએક પરસેવા છટેછે અને કેટલીકવાર બેશુદ્ધ થાયછે. તમ્‌" 
મુથી આંખન,. વ્યાધિ, મગજનાં દરદ, અને છાતીના રોગને ઉદ્ભવ થાય- 
છે. વિના કારણુ વ્યસનને તાખે થું એજ નીચ અને ધિડકારે ભરેલુ છે. 
તમાકુના બેધા'ગીમાંના એકને જેઇસું તો હોકાની નાળ અથવા નળી મે 
ઢામાં મૂકી ગુડમુડાટ કરેછે, તો ખીજે ખીડીએઓ ઝુકીને માંમાંથી ધમા- 
ડાના ગોટે ગે!ઢા ઉડાડે છે, ત્રીજો ચીર્ટ જેવી તિદ્દણુ તંબાકુ પીયેછે તો 
ચોથા મોરી તલ્લપથી ચલમતો દમ ખેચેછે, ષાંચમો! પાનના ખીડામાં ત- 
માકુ લધ્તે ચુકતી પીકદાનીયો ભરે છે અથવા ધરની ભીંતો ચીતરે છે તેપ 
છદ્દા તમાકુની ચપટીયે નાકમાં ઉડાડીને આસપાસના આદમીઓને કંટાળે 
આપેછે તષા કપડાં ખરડેછે. તમાકુતો બંધાણી અફરીણીયા જેવા તેતો 
ગુલામ નથી હેતો! તથાપિ નને વ્યસન પ્રમાણે તે નહિ મળે તે! વેતું મન 
ખેચેન અને વ્યાફૂળ રહેછે. 

ધણ્‌ાખરા લોકો દેખાદેખીથધી આવા નઠારા છંદમાં ફૂસી પડેછે, કેટ- 
લાક શૈખના માર્યો લપટાઇ જાયછે અને કેટલાકને વ્યસતી લોકે પોતાના 
જેવા કરવા વાસ્તે ફાયદા ખતાવે છે તેથી લેભાઈ ન્નયછે. ઉછરતા જીવાનેને 
તમાકુ ધણી નુકસાનકારક છે. તેઓને તે નબળા કરી નાખે છે અને તેમની 
પાચન શકત નરમ પાડેછે. તેમ છતાં કેટલાંક માબાપ પોતાના બચ્ચાને 
તમાકુતું બંધા'ગુ થવામાં ઉત્તેજન આપેછે. જેમ અષીભીને ત્યાં પ્યાત્રે ભરી કઃ 
સુંબો માં આગળ ધરવામાં આવેછે તેમ તમાકુના બ'ધધાણીયો બીડીને દીવાસળી 
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આગળ મૂડેછે, હોકાવાળા હોકાની નાળ આગળ ધરેછે, સુંધનારો ડાબડી 
ધરેછે અને ચલમવાળા ચલમ ભરીને મેજમાન્યત બતાવેછે. ખીન્ન વ્ય- 
સનેોની સાથે તમાકુનો વાપર્‌ પણુ વધતો જતો જેવામાં આવછે; ધણાક 
જુવાનીયાના ખીસામાં ખીઠી અતે દીવાસ'વીની ડબી નેવામાં આવેછે. 
પુરષોમાં જેમ બીડી પીનારા ધણા છે તેમ સ્્રીયોમાં સુ'ધનારી ધણી છે. નિચ 
વર્ગની કેટલીક સ્ત્રીયો બીડીઓ પણુ પીએછે. 
ગાળે અને ભાંગ. 
મનહર છદ. 
ગાંજો તજ ગાંજો તારા ગાતરને ગાજનાર, 
ભાંગ તજ ભાંગ તાર્‌ ભવન ભમાવશે; 
માજમ નહિ રે એતો દુતી છે મદા જમની, 
માજમ તે! કદી તતે મોતને મેળાવશે; 
તાડીને લગાડી આગ, પાસેથી નસાડી મૂક, 
તાડી તતે કદી ઊંચા તાડથી પડાવશે; 
મદિરાતો મેલ સમ મદિરા તો મહા ભૂ'ડી, 
મદિરા માણુસપણું સધળું મુકાવશે. 
ગાંજો અને ભાંગ વાપરનારની સંખ્યા તમાકુવાળા કરતાં થોડી હશે. 
મધ્ય (હિંદુસ્તાન તરૂ તેતો વિશેષ ઉપયોગ થાયછે. તેના થોડા નીશાથી 
મસ્તી અને ભ્રમ થાયછે, પ'ગુ વધારે નિશાથી આદમી ખેશુદ્ધ થાયછે. દા- 
રૂની માફક ભાંગને લીધે ભૂખ લાગેછે. તેથી (હેંદુસ્તાની લોકે! તે પીએછે. 
ઉનાળામાં તેનાથી ઠંડક રહેછે એમ માનીને પીવામાં આવેછે. ખીન્ન ઝેરો- 
ની માફક ૨૫! પણુ દવા તરીકે એક ઉપયોગી ચીજ છે. માજમમાં ભાંગ હોય- 
છે. બીશ્ન વ્યસનોની માદક આ વ્યસનતે પણ્‌ તાખે થવું એ તિરસ્કાર ભરેલુછે. 
તેનાથી છાતીના અતે મગજના વ્યાધિ થાયછે. તેના કૈફ્થી કેટલાક ગુના અને 
ખૂન થયેલાંછે. તેને લીધે કેટલાક ખેભાન અને આયુષ્યભર દીવાના થઇ; જાયછે. 
ભાંગ, ગાંન્ને, અષ્દીણાદિ કેષ્દી ચીજો જે વાપરે છે તેમનાં શરીર ગમ 
અને અચેત બની ન્યછે અને અનેક પકારના રોગ ઉત્પન્ન થાયછે. માટે 
જેઓની ઈચ્છા પોતાના ખદનને નિરોગી રાખવાની હોય તેઓએ કેષ્ટી વન 
સ્તુતે છાંયે પણુ ઊભા રહેવું નહીં. વ્યસની લોકો ગગ તેવા ફાયદા બતાવે 
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પૃષ્યુ તેથી લલષચાવું તહીં. જેકે કેટલાક વ્યસનીને દેખીતો ગેરફાયદો નથી 
“ણાતો તોપણુ નુકસાન પામેલા વ્યસનીએ ની સંખ્યા વધારે મોટી પ્રત્યક્ષ જે- 
વામાં આવેછે અને કદાચ તરત નહીં તો લાંબે કાળે પણુ વ્યસનની માડી 
અસર થય! વગર્‌ ર્હૈતી નથી. મારે કદાચિત કેશી વસ્તુઓથાં કેહ ફાયદા 
ખતલાવે તોપણુ માછ્લાની ગળની માકક એ ફાંસામાં “1ખનારી ચીજે છે 
એમ ખચીત સમજવું. 
ધણાક બંધાગ્‌ી ખુલ્યા દીલથી કબલ પણ કરેછે કે તેઓ ફસાપી ૫- 
ડથાછે. તેઓ કહેછે કે સાપે છઠુંદર ગળ્યાનો ધયોગ તેમતાપર્‌ બન્યોછે અ- 
ને અ'તતઃકરખુ પૂવક પસ્તાયા છતાં પ'ગુ તેમનાવી તે #પામાંઘી નોડળાતું 
નથી. જે કે દરેક વ્યસનમાંથી છટી :કાય છે અને તેમાંથી છટતાં ખરે 
ગેરકાયદ્દો થતો નથી તાપણું કેટલીક મૃશીબત વઠવી પડેછે. વ્યસની આદમી- 
નાં દીલ પાચાં અને અસ્ત્રીર હોવાથી આ મુશીબત તેમનાથી ઝીલાતી ન 
થી. એજ માત્ર વ્યમતમાંથી નહીં છૂટવાની અડયખ છે. વ્યસનીનુ રારીર 
નબળુ, તેમતો ભૂખ ભાડે લીધેલી, તેમઃ)] દીલ નરમ, તેમનુ મત અગ્થીર, 
તેમતી ચાલ દુરાચઃણી, તેમનો વ્યવહાર બીનવિશ્વાસી, તેમની ઈજત 
થોડી અને એકદર તેમનું આયુષ્ય ધિઃકાર ભરેગું સમજવુ. 
રદ. 
જજ ત વશ વર્‌ ૧ રિ, વેજ જરાત મઝ; 
ઝૂમ ૧% વદ ગાટ્ને, સે [સજન જૂજ. 
તનદુગ્સ્તામાં ખલેલ કરનાર કટલોક રૂહીએ. 
મારી, ડીકરાં, કોયલા, ભૂતડો ઈત્યાદિ નહારી ચીજને ખાવાતી આદત કે- 
ટલાક છોકરાં અતે યઈરાંને હોયછે. ભૂતડો એ એક ન્નતની માટી છે તે શેકીને 
ખાવાતી ચાલ બઇરંમાં સમભો અવસ્થામાં પુષ્કળ હોયછે. કોઈ એરતની 
એ દુષ્ટ ઈચ્છા થાયછે કે તે કાચ, ટાંકણી, વાળ, દોરા, અને એવી અનેક 
તરેઠતી નહીં ખાવાતી ચીને ખાયછે. આ ચીજો પાચન થઇ શ'તી નથી 
અતે તેથી અપચે થાયછે. આંતરડાંમાં તેનો “માવ થાયછે અને ઝાડાની ક- 
બજીયત થાયછે, ચૂક આવેછે, ભૂખ લાગતી નથી અને કોઈવાર ઝાડો તદન ખં- 
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ધ યઈ મૃત્યુ નીપજે છે. આટામાં કેઇવાર કાંકરી ખાવામાં આવેછે; ત્યારે 
લોકો એમ ધારેણે કે આ પ્રમાણે કાંકરી ખાવાથી પેશાબમાં પથરી થાય- 
છે; પણુ એવી કાંકરીને લીધે પથરી થતી નથી. તેનાં કારણે જનૂદાંજ છે. 
ધાતુ માત્રા વગેરે પૈછિક દવાએ લેવાથી કેટલીકવાર તંદુરસ્તીમાં 
ખકેલ પહોંચેછે. કૌવત મેળવવાને અતે આરેગ્યતા સાચવવાને ઈશ્વરે સ- 
હેશે અને સાદે રસ્તો કરી રાખ્યો છે. તે એ કે સ્વચ્છ દવા લેવી, તાજે 
ખોરાક ખાવો, અતે યોગ્ય ક્રસરત કરવી. તેમાં આદમીથી સુધારે વધારો 
યઇ શકતો નથી. માત્ર ઈશ્વરી નિયમને અતુસરીને ચાલવાથી શરીરનું સુ- 
ખ સંપાદન થઇ શકેછે. શરીરતે આજર્‌ થયો હેય તે।જ દવાની જરૂર 
પડેછે. ખોરાક સિવાય ધાતુ અને માત્રા કૌવત લાવી આપે એ માનવું ભૂ- 
લ ભરેલું છે. થ્રીમંત, વિષયી,આળસુ અને એશઆરામમાં રહેનાર લેકેને આ 
પ્રમાણે ઊછીનું અગર વેચાતું બળ લાવાવાને! વખત આવેછે, કેમકે તેઓ 
૪શ્વરી નિયમથી કેટલીક બાબતમાં ઉલટા ચાલેછે. તેઓ ખેશી રહેછે અન 
ગર ખહુ તો! માડીમાં કરેછે અને વિષષ તથા એશઆરામમાં તેમતું લક્ષ 
થધારે હોયછે. 
ધાતુમાત્રા અને જડીબૂટીથી શૈવત આણુવા જતાં કેટલાકને તે ગ- 
રમ પડેછે અને ખીજાં તુકસાન થાયછે. લેવા ગઈ પુત અને ખોઇ ખેઠી 
ખસમ! ની કહેવત જેનું થાયછે. ક્વાવત લેવા જતાં જે કાં શકિત હોયછે 
તેમાં પણુ બગાડ થાયછે. અનનણી દવા અને માત્રા, જેગીયોની જડીબૂટી 
અતે ખાખ ખાનારામાંથી દ્રાયદો કાઢનાર કરતાં દુઃખ વેઠનારની સંખ્યા 
વિરોષ મળી આવેછે, માટે એવે નાદે લાગવું નહીં. સીધા ઈશ્વરી નિયમ 
કેમાણેુ વર્તનું એટલે તેવા કૃત્રિમ કૈવતનતી ગરજ પડશે નહીં. 
સ્વચ્છતા. 
પુષ્પિતાગ્રા શૃત્ત. 
સરસ સુધડતા જહીં દિસેછે, નિધિ-તનયા મમતાથિ ત્યાં વસેછે; 
મલિન જનની ન્નેઈ જગાજ તેવી, જલદિથિ વાસ કરે દરિદ્ર દેવી!!! 
ગીતિ “વૃત્ત. 
વાંદર વૃદ્ધો ટાળે-મળી પરસ્પર જુવે! શિરે કદાડે, 
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મલિત જનો જે મુરખા, શરમ લાવશે નિરખી કે દા'ડે? 
મનહર છદ. 
અકલ વિતાતા પશુ પંખીઓની સુયડતા, 
નનેઇને અજયખી ઉપજે ધણી અંતરે; 
શ્વાનને બિલાડાં જેવાં ભાન વિગરનાં જેહ, 
ચારી ચાટી જીભ વડે સાકૂ તનને કરે; 
પાંજરામાં ખેઠેલા પોપટને નીરખે જઇ, 
ખેડી બેટે બગડેલી ચાંચ ધસે પાંજરે; 
મલીત જતો જે એથી શરમાય નહોં મન, 
વારનાર જન માયું ઝુટી શું પછી મરે ? 1! 
શાર્દ્લ વિક્રિડિત જૃત. 
જ્યાં છે સ્વચ્છ જગા તણી સુધડતા, સે॥્હામણુ સ્વર્ગ તે, 
જ્યાં છે માનવ સાકસુક્‌ તનના, છે દૈવનેો વર્ગ તે; 
જ્યાં છે તીચ નિવાસ ગંદકી ભર્યી, એ યાતના નર્કની, . 
તે છે ૬'દ પિશાચ સાચ જન જે, મેલાં રહેછે બની 1$ ૧ 
સ્વચ્છતા એ એક મેટા સુખનું કારણુ છે. સ્વચ્છતાથી આનદ પ્રાપ્ 
થાય છે. સ્વચ્છતા નેઇ પોતાની તેમજ પારકાની નજર શીતળ થાય છે. 
સ્વચ્છતા એ ઝૃહસ્થાઇનું અગત્યતું લક્ષણુ છે. નઠારા અતે ગંદાપણાથી હર 
ક્રાઈને કંઢાળા આવેછે. 
શહેરના રહીશે। કરતાં ગામડાના રહેવાસીઓ બળવાન તથા નિરોગી 
માલમ પડેછે, તેનાં ધણાં કારણે છે. શહેરમાં ધણી ધાડી વસ્તી (વાથી 
છવા જેઈએ તેવી શુદ્દ હોતી નથી. અને ચેપી રોગનો પ્રસાર જલદી થા- 
યછે. શહેરમાં જદા જદા ધંધાનાં કારખાનાં હે'ય છે. તેને લીધે તંદુરસ્તીમાં 
ખગાડ થાયછે. રનાં કારખાનાં, ધાતુ તથા કોયલ્લાનાં કારખાનાંથી ન્નૂદા જૂ- 
દા ફરેદ્સાના વ્યાધિ થાયછે, શહેરના લોકો ખાવાપોવામાં અનયમિત હોયછે. 
શહેરમાં ધણા ગરીબ લે।ક હોયછે તે અતિ દરિદ્રાવસ્થામાં રહેછે. 
સ્વચ્છતાના પાંચ ભામ પાડી શકાય. પ્રથમ શરીર સ્વચ્છતા, બીજી કપડાં 
ની સ્વચ્છતા) ત્રીજું ધરતી સ્વચ્છતા, ચોથું ધરતી આસપાસનું સ્વચ્છપણું, 
અને પાંચમું શહેર તથા સાર્વજનિક સ્વચ્છતા. 
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૧. પોતાતું શરીર નહાવાથી સ્વચ્છ રહેછે. આ વિષય આગળ વર્ણું- 
વવામાં આવશે એટલે અહિ' વિશેષ લબાણુ કરવાની જરૂર રહેતી નથી. 

૨. કપડાં સ્વચ્છ રાખવાં એ અતિ ઉપનેગી છે. શરીરને ધોઈ સાક્‌ 
કરીને પછી મેલાં કપડાં પહેરવામાં આંવે તો કશા કામનું નથી. કપડાને મેલ 
તરત પરસેવાથી શરીરપરં ખેસેછે. તેમાંથી મેલી વાસ નીકળે છે. મેલાં ક- 
પડાંમાં જા, માંકડ અતે ચાંચડની વિશેષ ઉત્પત્તિ થાયછે. મેલાં કપડાંથી 
આદમી વિચ અતે મૂર્ખમાં ગણાય છે. કંગાળ, આળસુ અને ખીત વારસી 
આજરી આદમીનાં કપડાં મેલાં હાયછે. ઈશ્વરે જેને તદુરરતી બક્ષી છે તેનાં 
કપડાં હરગોજ મેલાં નહીં જેઈએ. મેલ અને અસ્વચ્છતા એ રોગના સાન્‍ 
થી છે. ગંદાઈ એ રોગને ગ્રહણુ કરેછે. 

કપડાં ન્નઠાં અગર પાતળાં, આખાં અગર દ્રાટેલાં હોય તેની ફિકર 
નહીં પણુ તે ધેોયેલાં સાષ્ર હોવાં જેપ્૭એ. ત્વચા ઉપર પહેરવાતું લૂગડું હ- 
રરેજટ ખદલવાની જરૂર ભલામણુ છે. તે કપડાંમાં પરસેવો! મરે છે. રાત 
દિવસમાં મેટા આદમીને ખે રતલ પરસેવે નીકળેછે. જે કદાચ અ'દરતું કપ- 
ડું દરરોજ બદલવાને નહીં ખતી આવે તો બીજે અગર ત્રીજે દિવસે તે 
અવશ્ય ખદલવુંજ, બહારનાં કપડાં બદલવાની સુદત ચોકસ નથી કહેવાતી. 
તેનો આધાર બહારથી મેલ અતે કચરે। ઊડવાનાં કારણો ઉપર છે. કેયલા- 
નાં કારખાતાંમાં રહેનારનાં કપડાં પલકમાં મેલાં થાયછે અને શ્રીમંતનાં 
ખીંટીએ ટાંકેલાં લૂમડાં દશ ખાર દિવસસુધી ખહુ મેલાં થતાં નથી. તથા- 
પિ બહારનાં કડાં 9 થી 5 દિવસે બદલવાની ભલામણુ છે. કપડાં જ- 
લદી બદલવાનું નહીં બતી આવે તે દરરોજ ઉતર્યા પછી તેને ખુલ્લી હવા- 
માં તડકામાં થોડીમાર્‌ લટકાવી રાખવાં એટલે તે માંહેલા નઠારા પદાથ કે- 
ટલેક દરજે દૂર્‌ થશે. 

એક સ્મૃતિકાર કહેછે કે “ નેનાથી ખની શકે તેણે ન્નૂનાં તથા 
મેલાં કપડાં પહેરવાં નહોં” મતુના કાયદામાં ધોબીને માટે આ પ્રમાણે 
આના છે. “ધોખીએ પોતાના ર લૂગડાં થોડે થોડે સ્વચ્છ લાકડા ઉ- 
પર ધોવાં, જલદીથી નહીં ધોવાં. એકનાં લૂમડાંમાં બીન્નનાં લૂગડાં ભેળી નહીં 
નાંખવાં અનેં ધણી સિવાય ખીન કોઈને પહેરવા નહીં દેવાં. ” કપડાંની 
મારદ્ત: ચેપી સેગતેો પ્રસાર થાયછે. ઉપરની આજ્ઞા બરાબર અમલમાં આ- 
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વે તો કપડાંને લીધૈ રેમતા ફેલાવાનતો અટકાવ થાયછે. ચેપી રૈગવાળાનાં કન 
પડાં બીજાં સારાં કપડાં સાથે મળવાથી અથવા તે બીજને પહેરવા દેવાથી 
શૂગ ફેલાવાનો સ'ભવ છે. 

રાના સાલ્લાની માથાવરી ધણી વખતે તેલને લીધે ખહુ મેલી સોમે. 
તેનું એક કારણુ માથામાં તેલ બહુ નાખવામાં આવેછે, અને ખીજા' કારણુ તે 
સાક્ષાને ડયવચિતજ ધોવામાં આવેછે. કીંમતી સાલ્લે હોય તો માથાવટી નીચે એક 
ખીને લૂગડાતો કડક શીવી લેવો કે જેથી તે ખદલી શકાય અને તેલ કમી 
નાંખવું. પુરૂષતી પાધડીની અ'દર પણુ ગંદકીને પાર હોતો નથી. માથાનો 
મેલ, ધામ, તેલ, ચીકાશ ઈત્યાદ્દથી પાધડીની અ'દરનો ભાગ બહુ મેલે 
રહેછે. પાધડી ધણુ મહિને બદલવામાં આવેછે. તેની અ'દર એક કપડું અ- 
ગર્‌ નાની રોપી પહેરવામાં આવે તો ગંદકી ધણે દરજે દૂર થાયછે. તે ટો- 
પી વારવાર ખદલી નાંખવી. 

3. ધરની સ્વચ્છતાની પણુ અતિશય જરૂર છે. પોતીક્રો ધરમાં રહેવું 
અતે તેમાં નને ગંદકી હોય તો તે ધરતી હવા બગડૅ છે. તે આપણા શ્વા- 
સમાં લેવામાં આવેછે. અને નુકસાન થાયછે. ધરમાંથી કેર કચરો! દરરોજ 
ખે વખત વાળી ઝ!ડીને સાષ્ કરવો. તેના ખૂણા ખાંચરા તયા છાપરાપર ખાવાં 
આઝેછે તે સામ રાખવાથી નહીં ખાઝે. ધર માંહેલો સરસામાન અને રા- 
ચર્‌ચીલાં બૂર્કલૂસીને સાષ્ઠ રાખવાં અને તેમનાપર મેલ ખેઠેલે હોય તે! ધસીને 
ધોઈ નાખવાં. ધાતુનાં વાસણા જેટલાં વાપરવામાં આવતાં હોમ તેટલાં હ- 
મેશા માંજવાં. ધરની ભીંતોપર ડાધાડુથી પડવા દેવા નહીં. કેટલાક ખગ- 
ડેલા હાથ અને એવી નદરી વસ્તુએ ભીંતપર લુએછે, તેમજ કેટલાક 
શીત ઉપર યુંજીતે પાનની પીચકારી મારીને તથા ઉધરસના ગળદ્ટા જ્રેંકીને 
બમાડે છે. તેથી હવા બગડે છે એટલુંજ નહીં પણુ ધણે કંટાળા ભરેલે 
દેખાવ થાયછે. ચુંકવાની રેવ ધરની બહાર રાખવી. જરૂર પડે તો પીકદાની 
રાખવી. આજરી માણુસ પાસે અવશ્ય પીકદાની રાખવી. ધરમાં જ્માં ત્યાં 
પાણી હોળવું નહીં. ફક્ત મોરીના ભાગ સિવાય ખીજે પાણી ઢોળવામાં 
આવેતો તે પાણીને વહી જવાતો માર્ગ નહીં હોવાથી તે જમીન કેટલોક 
થખત ભીની રહેછે અને હવાતે શરદ કરેછે. ધરમાં દીવા મૂકવા માટે ગો- 
ખલા હોયછે. તેમાં કોડીયાં મૂકવાથી ભીંતની ઉપલી બાજુ ઉપર ધુમાડાનો 
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મોરા લાંખો કાળા શૈરડો પડેછે અતે તેતી નીચેના ભાગમાં તેલના રેલા 
ઉતરી ચીકણુા થર બાઝેકે. ભીંતના ગોખલામાં દીવો મૂકવાથી આવે! ન- 
ઠારે દૈખાવ થયા વગર્‌ રહેતો નથી, માટે દીવો મૂકવા સાર્‌ ભીંતમાં ચાડાં 
ધાલી તેપરે દીવો મૂકવો. અલખત ગરીબ સ્થિતિના માણુસોને કેડીયાંમાં 
તેલનો દીવે। કરવાની જરૂર્‌ પડેછે. સદરહુ ચાડાની નીચે તેલ ટપકે તેટલા 
મારે કાંઈ વાસણુ મૂકવું એટલે કશે અઘટિત ખગાડ થશે નહીં. સારી 
સ્થિતિના માણુસાના ધરમાં મીણુબત્તી, કેરોસીન તેલની ચીમની, કોપરેલ 
તેલનાં ફાનસ, અગર એરંડીયા અથવા મીઠા તેલના ગ્લાસ હાંડીયોમાં ટાં- 
ગેલા હોયછે. 

ધરમાંહેલે ખાળ કે મોરી ધોઇને સાફ રાખવાં. તેમાં પેશાખ પાણી, 
એઠવાડ, અજીડું પડવાથી તે ગંધાયછે. ભાટે દરેક વખત તેનો ઉપયોગ કવી 
પછી, પુષ્કળ પાણીથી ધોઇ નાંખવાં, એટલે ખધો મેલ બહાર તણાઇ જય. 

શાર્દૂલ વિક્રિડિત ૬ૃત. 

છારોડેથિ છવાઇ ભીંત ધરની, ન્નળાં વળ્યાં છાપરે, 

ખીછાનાં મળ મૂતરે થકિ ભર્યા, પુંજ ભર્યી પૂ'જરે; 

સ્વપ્ને થાય ન સાક્‌ ખાળ કદિએ, ગંદાઇનતા ગાર છે, 

એવા એદિ તણા બુરા સદનને, મારા નમસ્કાર છે[[! ૧ 

ખાખુ કેશવચંદ્રસેન પોતાની ધર્મનીતિમાં ભલામણુ કરેછે કે “ધરને 
દરેક ઓરડો દરરોજ સ્વચ્છ કરી અને બધી ધ્‌ ળ અતે કેર કચરો કાઢી 
નાખીને સાષૂ કરવો જ્ેઈચે. તેમાં સૂર્ય પ્રકાશ અતે ખુલ્લી હવાને કોઈપણુ 
જાતની હરકત થવી ન જેધયે.” 

ધરમાં રસોડાની જગે સાફ રાખવાને ખંત રાખવી. રસોડામાં ગંદફી 
ચવાતો ધણે્‌। સંભવ છે. તેમાં પાણી, અનાજ, એઠવા$, શાકભાજી વગેરે રો.- 
ળાવા તથા ફેલાવાનતો સભવ છે. સાધારણુ કાળજી અને સ્વચ્છતાની ખંતથી 
એ સર્વ સહેલાઇથી દૂર થઇ શકશે. $્‌વડ સ્ત્રીયાના ધરમાં રસોડામાં ને મો- 
રીમાં ધણી ખે। મારેછે. ભોજન કરવાની જગો સાપ અને ચોખી જઇયે. 
મન ખુશી થાય અને આનંદ ઉપજે તેવી રચના ભોજનશાળામાં બ્નેઈયે. 
,જમી રભ્રા પછી તથા રસોઇ કયી બાદ પડેલો એઠવાડ ધોધને સાપ કરવે।. 
તે જગે”માટી વાળી હાય તો દરરોજ લી'પણુ કરીને ચોખી રાખવી. 
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જમવા મારે થાળી, વાડકા,પાટલા વિગેરે વપરાએલાં વાસણુ અને સા- 
માત ધ્ેઇતે સાફ રાખવે.. વાસણુતે પાણીથી ધોવાનો તથા રાખથી માંજ- 
વાનો રીવાજ છે. રાખથી માંજીતે પછી પાણીથી ધોઈ તાંખવાને રીવાજ 
પસ'દ કરવો. તેથી વાસ'ગુ માંહેલી બધી ચીકાશ અને ગંદવાડ દૂર થાયછે. 
બચ્ચાંઓ હગેમુતરે તેને તરતજ સાફ કરવાં. તેનો મળ તથા મુત્ર 
પડી રહેવા દેવાં નહીં. મુત્ર હોય તે! તરત પહેળું કરી નાંખવું. કપડુ મુત્ર- 
વાછું થાયતો તરત પહોળું કરી સૃકવી દેવું. નમીનપર મળ થયો હોય તો 
તેપર તરતજ રાખ અથવા ધૂળ તાંખીને કાઢી નાંખવો, કપરપર્‌ મળ થગડે! 
હોય તો તેને તરતજ ધોઈ નાંખવું. દૂવડ એરતે! તેને કેટલાક વખત પડી 
રહેવા દેછે અને સૃકાવા દેછે. 
ગોદડાં ખાઢલા એ પુ સાફૂ રાખમવાની બઠુ જરર છે. દરરોજના કેટલાક 
કલાક આપણે તેનાપર ગાળીયે છીયે. તે સાપ નહિ રાખવાથી તેમાં જુ, 
માંકડ વિગેરેની ઉત્પત્તિ થાયછે અને બરાબર ઊંધ આવતી નથી. ઊંધવા- 
ના સુખમાં ખામી આવેછે અઢલુ'જ નહીં, પણ તે મેલાં હોય તો શરીરને 
પણુ નુકસાન કરેછે. ખીછાનાનો મેલ પરસેવાને લીધે શરીરને વળગે છે તેથી 
ત્વચાના કામમાં ખામી આવછે. વળી તેની વાસ શ્વાસમાં લેવી પડેછે. 
ખીછાનાપર ધેથેલી ચાદર શખવી અને તે ખે ત્રણુ દિવસે બદલતા 
રહેવુ. સૃધ્ટ્તે ઉઠંયા પછી બીછાનું કેટલેક વખત ખુલ્લું હવામાં પડી રહેવા દેવું. 
અઠવાડીયામાં ખે વખત તેને તડકે સૃકવવું ખબચ્ચાંના પેશાબ અને મળ 
મુત્રયી બખમડેલા ખીછાનાને તો અવસ્ય સાક્‌ કરી તડકે સૂકવવુ. 
ધરની બહાર આસપામનેો ભામ પણુ સાફ અને ગંદકી વગરનો જે- 
ઇયે કેમકે ત્યાં ગેદવાડ ભરાઈ રહે તો હવાની સાથે તેની ખુરી બાસ ઘરમાં 
આવે છે, અને શ્વાસમાં દાખલ થાયછે, તષા પરિષ્મામે નુકસાન થાયછે; 
મોરી માંહેલું' પાણી અને મળ ધરતી બહાર જમીનપર્‌ ભચાઈ રહી 
સડે અતે ગેધાય એ ઘણુંજ નુકસાનકારક છે. તે ખીગાડ ગટરમાં વહેવે 
જેડયે અથવા બહાર કુંડામાં એક્કો કરી પછી કઢાવી નાંખવે જેષ્ઠયે. નને 
ધરતી બહાર જમી।માં ભરાઈ રેહે તો તેનો ઢગ યાયછે, તેમાં. કીડા પડે- 
છે, તે બહુ ગધાય છે અને તેદુરસ્તીને ખલેલ પહેોચાડેછે. રી 
ગામડામાં ધરતી પાસે છાણુ તથા બીશ્ને ફચરે એકો કર્‌ી રાખવા- 
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માં આવેછે તે. પછી ખેતરમાં "ખાતર તરીકે કામ આવેછે. ચોરાઇ જન 
વાની ખીકથી તેને વેમળા નાખી શકાતો નથી તેમ છતાં પણુ ઘરથી થોડે 
તેગળે તથા જે તરફ પવન વહેતો હોય તે તરફ એકડે કરવામાં આવે તો 
કેટલીક અડચણ દૂર થઇ શકે. 

ગાય, ધેડું બાંધવાની ગોશવણુ પણુ રહેવાના ધરથી થોડે દૂર તથા 
પવન વહેતી દિશામાં જોઇએ. ને તેમાં છાણુ મુત્ર દૂર કરવાની ગોઠવણુ 
પૃણુ જપે. 

ધોરા રગતા સારા બાંધેલા અને પહોળા જ્ેધ્યે. તેમ નહીં હોય તો ૨- 
સ્તાપરની ધૂળ ઉડીને શ્વાસમાં નનયછે. તેમજ ચોમાસામાં મોટો કીચ ડ થાયછે. 

ધરેની ખાંધણ્ીઃ--તંદ્‌રસ્ત નો આધાર રેઠાણુની જગા અને ધરની 
ખાંધણી ઉપર બહુ રહેલે છે. ધર્‌ વિશાળ છટી ખુલ્લી જગામાં નતપ્યે. ધર 
થોડી ઊંચી જગાપર હોય તો સારું કેમકે તેથી આસપાચતું પાણી વહી 
જાયછે. નીચી ખાડાવાળી ૦૮મીનમાં હોયતો લમાં ભે*૮ રહેવાને! સંભવ છે. 
ભેજવાળા ધરમાં તાવ, શરદી, સંધીવા વિગેરે પીડા ઉત્પન્ન થાયછે. રહે- 
વાના ધરની આસપાસ કબરગતાન કે એવી ગદકીવાળી ખીજી જગા નહીં 
નેપ/યં. ધરતી આસપાસ ખાડાખૈયા હાય તે પૂરી નંખાવવા, કેમકે ચોમા * 
સામાં તેની અંદર પાણી ભરાઇ રહે તેથી શરદી અતે તાવના મરજ ઉ- 
ત્પન્ન થાયછે. ધરની પાસે કચરાના ઊકરડા નહીં જપ્યે કેમકે તેમાં પાણી 
મળીને દૂગધ થાય છે. 

ધરમાં પૂરતું અજવાળું અને પવન આવવા માટે પુષ્કળ ખારી ખા- 
રણા જેપ્યે. આ બાબતની આપણા દેશમાં પૂરેપૂરી ખામી જેવામાં આ- 
વેછે. ધણાક ધરને ફ્કત આગળ એક ખારછું હોયછે, તે સવાય બાજ મા- 
ગ હોતો નથી. કેટલાંકને નનળી બારી ને બકોરાં હોયછે, પણુ તે પૂરતાં 
હોતાં નથી ચારે તરપફૂથી સામસામે બારી બારણાં હાય તોજ પૂરૂં અજ- 
વાળું અતે પવત આવી શકેછે. આ બાબતની ખંત નહોં હોવાથી ધર્‌ માં- 
હેલી હવા હમેશા બગડેલી રહેછે. કેટલાક ધરમાં મધ્ય દિવસે પણુ એટ- 
લું તો અંધારૂ હોયછે કે દીવો કરવાતી જરૂર પડેછે. અસલના વખતમાં 
ચોરતી ધાસ્તીને લીધે બારીયો નદીં મૂકવાનો ચાલ 'ફેલાયેલે હોવે જેઈચે, 
આરીયોમાં લોહાતી જાળી મૂકવામાં આવે કરે જેથી ખીક્ર કમી થાય પણુ 
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પવત અને પ્રકાશ આવી શકે તો સારૂં. પવનની કેટલી જરૂર છે તે આ- 
ગળ કહેવામાં આવ્યુંછે. અજવાળું પણુ તંદ્રસ્તીને બહુ અગવભ્તું છે. વનન્‍ 
સ્પતિતા રંગ અતે ઊગવાનો આધાર અજવાળાપર ધણે્‌ છે એ નનણીતી 
વાત છે. કેટલીક વનસ્પતિને ઠંડીથી નુકસાન થાયછે પણુ અજવાળા વિન 
ના ચાલતું નથી, તેથી બગીચાઓમાં તેને રાખવા માટે કાચનાં ધર્‌ ખાંધે- 
લાં હોયછે. પ્રાણી ઉપર પણુ અજવાળાની તેવીજ અસર છે. પ્રકાશ એ 
તંદુરસ્તીને જરૂરનો છે. જેઓ અંધારી નીચી અને અરમણીય જગામાં રહે 
છે અથવા કામ કરેછે તેએ માંદા અને ફ્રીકા દેખાયછે. અજવાળાની અ" 
સર પ્રાણીને કસરત કરવાને ઉસ્કેરેછે અને તેના અંગ અને માનસક શ- 
ડિત, સુ'દરતા અને ચંચળાઇમાં વધારે કરેછે. અજવાળાની ગેરહાજરીમાં 
સુસ્તાઇ અને મંદવાડ આવેછે. 

ધરનું ભાંયતળીયું માટીવાળું, ચૂનાગચ્છીનું, અથવા પત્યર કે ઇંટેવા- 
ળું હોયછે. ચૂના ને પત્થરવાળું તળીયું શરદ અને ઠંડુ રહેછે. તેનાપર્‌ કાં- 
૪ પાથરવાની જરૂર છે. માટીવાળા તળીયાપર છાણુ માટીનું લીંપણુ કર- 
વાની જરૂર્‌ પડેછે. ધરતો આગળનો તેમજ પાછળનો ભાગ મોકળા જે- 
ઈયે. ધરતી આસપાસ મતેોરંજકર જૂલઝાડ રાખવાં. 

ધરમાંહું ધુમાડીયાતી જરૂર છે. ધણાં ધરને ધુમાડીયાં નહીં હોવાથી 
ધુમાડો ધરમાં ફેલાઈ બધાં ધર્‌ કાળાં યાયછે એટલુ'જ નહોં, પણુ ધુના- 
૨] શ્વાસમાં જયછે તથા આંખમાં જયછે. ધુમાડીયામાં પરભા્ની ઊંચે ધુન 
સાડો બહાર નીકળી નય એ ઉત્તમ રસ્તો છે. ખારી બારણાંથી પણુ લેને 
ખહાર્‌ જવા રસ્તો મળેછે. 

ખાળ અને ન્નજર્‌ સાફ રખાવવાં એટલુ'જ નહો, પણુ તે ધરમાં પવન 
આવનારી દિશામાં નહીં ન્નેઇયે, કેમકે જ્યારે બારીબારણાં બધ હોયે ત્યારે 
તેમાં થઇને પવન ધરમાં વહેછે. ખાળનું પાણી ધરની આસપાસ મરવા ન- 
હીં દેવું પણુ તેને માટે નળ ખાંધી ગઢરમાં લઈ જવું અથવા ખાળરૂવામાં 
એકઠું કરી પછી બહાર કઢાવી દૂર દેંકાવી દેવુ. જમીતમાં તે પાણી મરવાન 
ચી આસપાસનાં ટાંકાં અથવા ફૂવાનાં પાણીને ખગડવાનો સભવ છે. * 

ધરમાં વરસાદનું પાણી ચૂવે નહિ એવો! બદોબસ્ત રાખવો. પાણી ધરમાં 
પડવાથી ખીજી અવગડની સાથે શરદી થઇ તદુરસ્તીમાં બગાડ થવાનો સભવ છે. 
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ધરને દર છ મહિતે કળી ચનાથી ધોળાવવું. 
ધરની ઉ'ગા૪ કેટલી જઇયે તે વિષે ચોકસ પ્રમાણુ નથી બંધાવું.. તે- 
નો આધાર સગવડતા ઉપર છે. પણુ જેમ ધર વધારે ઊંચાં તેમ ધોરી રસ્તા 
વિરીષ પહેળા બ્નેઈયે. ધોરી રસ્તાની પહોળાઇ ધરની ઊંચાઇ જેટલી અ- 
વસ્ય જઇયે. ધરની અંદરના ખંડ અને ઓરડાની લંબાઈ ઊંચાઈતેો। આધાર 
તેમાં રહેનારાની સપ વાપર છે. તોપણુ લ'બાઈ પહોળાઇ ઓછામાં ઓછી દશથી 
પેદર ફૂટની જેઇયે; અને ઊંચાઈ દશથી બાર ફૂટની જોઈયે. એથી નેમ 
વધારે પ્રમાણુ હોય તેમ વધારે સાર્‌. ટૂંકામાં ધરની બાબત ખીન્ન આપેલા 
વિષયો સાથે સંબંધ ધરાવેછે અને તેનો વિચાર ખીજ પ્રકરણોમાં આવી 
ન્નયછે. ધરને મારે સકી ભેજ વિનાની જમીન, આસપાસતે ખુક્ષતૃમા દે- 
ખાવ, હવા આવવા જવા માટે મોકળા માગે, મળમૂત્ર દૂર થવા માટે યે- 
ગ્ય બેદોબસ્ત, સ્વચ્છ પાણી અને પાણી વહાં જવાની ગોઠંવણુની જર્‌ર્‌ છે. 
' માલિની શત. 
ગગન તળ અડેલી, હોમ મોટી ઉવેલી, 
પણુ કશિ ઉપયોગી, ગ'દકીયી ભરેલી; 
સરલ સુખદ તેથી, ઝૂંપડી સ્વચ્છ ન્હાની, 
સુધડ નિર હવા છે, જે સ્થળોમાં મનની. 
જમણવારમાં રોળી, નાતો, નવનાતો અગર ગામ અને ચોરાસી 
જમેછે. માણુસોની સખ્યા દશથી હત્નરે સૂધીની હેમછે. જમણુવાર્‌ ગામન 
માં અગર ગામની બહાર હોયછે. મોટી જમણુવાર હોય «માં ખેસવા માટે- 
ની જગો વગેરેતી સ્વચ્છતાનો પૂરો બદોબસ્ત હોતો નથી. 
જમવા મારે ખનાવેલા પદાર્થ પષ્યુ મોઢા જથામાં હોવાથી તેની સુ- 
ધડતા ઉપર્‌ પણુ જેઈતું ધ્માત આપી શકાતું નથી. તેથી કેટલીક જમણુ- 
વાર્‌ પછી આદમીઓને ઝાડા, ઉલટીના મરજ થયેલા સાંભળવામાં આવેછે. 
જમણુવારમાં વપરાતાં મોટાં વાસણો સાદ્‌ હોતાં નથી. તેમજ પૂરી 
કલાઈ વગરતાં હોવાથી તેનો કાટ અને મેલ ખોરાકની ચીજમાં ભળેછે. 
નાતોના જમણુથી તબીયત બગડેલા ધષ। દાખલા ન્નેવામાં આવેછે. 
તખીયત બગડવાનાં આવાં કારણુ હોયછે, તેમજ ખાવાની ખાબતમાં પણુ 
કેટલાક પાછું વાળી જેતા નથી. 
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જમ'મ્‌વાર થઇ રહ્યા પછી તેદ્‌રરતીને ખલેલ પહેોચાડનાર કારણે 
જવામાં આવેછે. જમણુવારને ઠેકાણે બેઠદ એડવાડ અને પત્રાળાં પડે- 
છે, તે કેટલેક ઠેકાણે ગંધાઈ ઊડેછે. જમણુવારનાં મોઢાં વાસણોને માંજવા- 
થા પાણીની રેલછેલ થાયછે. કોઈ તેવાં વાસણોને તળાવ અને નદીમાં 
ધએછે. આવી મોથી જમણુવાર પછી કોગળીયા જેવા ભયંકર રગ કેટ- 
લીકવાર્‌ ઉત્ય્ન થાયછે. 
વસંતતિલકા છંદ. 
છે મચ્છ કચ્છ ર્ચિયા; તિંધ સ્વચ્છ થાવા, 
ઈશે રચી શરદ નેવે નભ-મેલ નનવા; 
વાયુ વિશુદ્ધ કરવા રાવ આ કયો છે, 
'ગોખા રહો” નિયમ એ પભુનેો કર્યે! છે. ૧ 
ન્રા”્ખું રહે તત સદા મત શુદ્ધ થાય, 
ને શુદ્ધ ચિત્તત્રી શુચી વચલે। વદાય; 
માટેજ ધમ-વિધિમાં પણ્‌ સ્નાન પ્હલું, 
છે આર્યના અસલ ગ્રન્થ વિષે કહેલુ. ર્‌ 
ને શસ્રતે પણુ ધશી નવ સાફ્‌ રાખે, 
તો તે કટાય નવ જ્ેપતું જેર્‌ દાખે; 
નને માનવીતણી કટાય મળેથિ કાય, 
તો તે તણો ડયમ ન રેગથિ નાશ થાય. ડુ 
આરેગ્ય યોગ્ય મળવા મળ વામવાતે, 
અત્રે”ન્લઇ સુખ પરત્ર વિરામવાને; 
આ કછ-કંટક જવા ધર શીખ ડાને, 
“આરેગ્યતી જનનિ તું ભજ સ્વચ્છતાને.” ૪ 
ચે!*ખાં ધરો ચિર શરીર સુસ્વચ્છ રાખો, 
ચોખ્ખુ' પિયો જળ તથા કણુ શુદ્ધ ચાખે; 
ચોખ્ખું કરો મન તથા શુચી શખ્દ ભાખો, 
તો જન્મ સાથક થયો જત નનણુ આખે. પ્‌ 
ચેપો શૈગ# | 
સાંસગિક અથવા ચેપી રગ જેમકે ફોગળીણું, શીળી, એરી, ઢાઈક- 
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સષ્્રીવર, ટાઇફાઇડ ફીવર, રત, ફકડીઆ ખાંસી, પ્રમેહ, ઉપદંશ ઈત્યાદિ 
એક વખત ઉત્પન્ન થયા પછી આસપાસના લોકમાં ફેલામછે. તેમનો ઉન 
ત્પત્તિતું મૂળ કારણુ શોધી ફ!2વુ કહેશું છે. પણુ તેનાં સહાયકારક કારણે 
અતુભવથી આપણા જાગુવામાં આવછે. એક ખાસ વિષને લીધે દરેક ચેપી 
શેગ થાયછે. તે વિષષ્રી તેજ રોગ થાયછે અને બીજને થતો નથી. શાળી કરે 
ઉપદંશતો ચેપ લઈ એક માણુસમાંથી બીનન માણુસતા રારીરમાં નાખીએ 
તો તેને શીળી કે ઉપદંશનો રોગ યાયછે; તે ઉપરથી સિદ્ધ થાયછે કે એ 
ચેપમાં એવો કોઈ પદાથ એટલે વિષ છે કે જેથી તે રેમ પેદા થાયછે. 
જેમ જેમ એ ચેપતેો ફેલાવે થાયછે, તેમ તેમ આ રોગ વધારે ફ્રેલાયછે. 

ચેપી રોગનો ફેલાવ થવાના ચાર માગે છે; હવા, પાણી, પદાથ અતે 
સ્પર્રાતે લીધે એક આદમી કનેથી બીશ્નને ચેપી રોગ થાયછે. કેટલાક ચેપી 
શેગ અદશ્ય રીતે હવાની મારક્તે ફેલાયછે; રંગીલુ, શીળી, ટાઈફ્સ ષ્રીન 
વર ઇત્યાદિ જ્યારે એક વખત શરૂ થાય ત્યારે લોકોને જથાબંધ ગામભર 
અતે દેશભરને થાયછે. તેમજ પાગીમાં ગએ વિષ દાખલ થાય તો તે પાણી 
જેજે આદમીના વાપરવામાં આવે તેતે એ રેમ થાય છે. આ રીતે કોગઃ* 
ળીજું, ટાઈફરાઈડ જ્રીવર અતે ખીન તાવના રેગ પ્રસરેછે. ચેપી રેગ થયેલા 
માણુસનાં કપડાં, બિછાનું, વાસ'ચુ, ખોરાક તથા આસપાસના ખીન્ન પદાર્થ 
અતે મળમૂત્ર મારપ્ત તે એક સ્થળેથી ખીજે સ્થળે પ્રસરેછે. એરી, અછબડા, 
રાતો તાવ વગેરે આ રીતે ફેલાયછે. આવાં સાધનો સિવાય સ્પર્શથી ચેપી- 
રોગ ફેલાય એ મિદ્દ અતે વધારે સહેલું છે. ચેપી રોમના મૂડદ્યથી પણુ તે 
રગ પેદા થાયછે, તે વિષે ડાક્ટર ફ્ર્ટીઇડ કહેછે કે “જેક ખાળક કોમળીઆ- 
ના શેગથી મરી ગયું અને તેતે દાટવા મોકલાવ્યું; પગુ ધોર ખોદનાર છે 
કરો! હોવાથી તે દાટવું ભૂલી ગયો, ને બાળક કબરસ્તાનમાં એમને એમ 
પડી ર્યું. તાં ખીશ્ત પડખાના ગામના ત્રણુ છેકરા રમતાં રમતાં ગયા 
અતે તે બાળકતું કફૂન ઉદ્ાડી તેતે ચંથવા લાગ્યા. ત્યાર બાદ નવ કલાક- 
માં તે ત્રણે છોકરાને કોગળીઉં થયું. તે વખતે ગામમાં કરોગળીઆને રોગ 
તદન નહેતે.” 

જે જમીન ધર રેગી માણુસ રલો હોય તે જમીનમાં ખીજ સારા 


તંદુરસ્ત માણુસ તરતજ આવીતે રહે તો તે રોગ તેમને થવાતો સંભવ છે 


( ૧૨૪) 


એકજ રોગ એક કરતાં વધારે રીતે ફેલાયછે. જેમકે કોગળીઉ એ પાણી, 
હતા અતે પદાથેથી ફેલાયકે એમ માનવામાં આવ્યુંછે. દરેક રોગ પ્રત્યેક 
વખત શી રીતે ઉત્પશ્ન થયો તે સિદ્ધ કરવું કઠણુ છે. પુ તેનાં એકંદર 
કારણ અતે સાધનોનો વિચાર કરતાં અનુમાત રીતે તેના ફ્ેલાવાના સબબ 
મળી આવેછે. ક્રેટલાક ચેપી રોગ કોઇ કોઇ મુલકમાંજ વિશેષ ન્તેવામાં 
આવતા, પથુ હવે જેમ જાદા જદા દેશના લોકોની સેળભેળ વિશેષ થવા 
માંડીછ્ે તેમ ભાંના ચેપી રગનો પણુ પ્રસાર થાયછે, જેમકે ટાઈફરાઈડ 
પીવર ક્રકત યૂશેપમાં થતો તે હવે આપણા દેશમાં થવા માંડયોછે. 

કહેલા ચેપી શ્ેગમાંતા કેટલાક એવા છે કે જે આદમાોને આખી જ- 
દગીમાં એકજ વખત થાયછે. શીળી, ઓરી, મોરી ઊધરસ પ્રત્યાદિ એ 
કજ લખત પાયકે, ખીજવાર તેજ માણુસને થતા નથી. કોગળીણ, ટાઇ- 
ફ્રાઈડ દ્રીવર્‌ નિગેરેતે આવે! તિયમ લાયુ પડતો નથી. ઓરી, શીળી એ 
ડેવશ્વિત્‌ શ્પવાદ તરીકે શકજ આદમીતે એકથી વધારે વખત થાયછે. 

કથળોયાતો ભયકર શેગ કેટલીક વાર સપાટામાં જથાબેધ લોકોને 
ચાયજે. તેતે લીષે થતાં મૃત્યુ ટલાં જલદી અને સંખ્યાબંધ હોયછે, કે 
લોકને તેતું નામ સાંભળીને મોટા ભય પેદા થાયછે. આ રે્‌ાગ હજરે। વષે 
થયાં માજ્નમમ પડષોછે, અને તે દુનિઆમાંના ધણાક દેશમાં થતે। જેવામાં 
ભમાભેદ્ે* કોગળીયાતુ ખાસ વિષ ૬રદીના ઝાડા અને ઊલટીમાં હોય એમ 
માનવાર્મા આવ્યું છે. એ પદ્દર્યે પાણી વાટે અગર સ્પર્ર, પદાર્થ વિગેરે સા- 
ધનથી નેના પેઢમાં અથવા શ્વાસમાં જાય તેને એ રોગ થાયછે એવું ઘણાંક 
ઉદાહરણો! ઉપરમો માલસ પડી ભાવેછે. 

ક્રાગળાડં સને ૧૮:૦૧ પાં દિણી શહેરમાં ફેલાયું તે વિશે ડાકતર ફેર- 
વેધર કહેછે કેઃ--દિલ્લીના સદર બન્રમાં એક ફૂલા નામનો ચમાર મરી ગ- 
યો. તેતું તેરમું જમવામાં તાગ ૨૬મી નવૅબરે ચારસોથી પાંચસો આદમી 
હાજર હતા. બેરાં જમવા આવ્યાં નહોતાં પણુ ખાતાં જે વધ્યું તે ઘેર લ- 
ઈ ગયા તેથી બૈરાં છોકરાંતા ખાવામાં આવ્યું. તાન ૨૮ મીએ તેમાંના ઝેન 
ટલાકતે ઝાડો, ઊલટી થઈ અતે તા* ૨૪ મી સુધીમાં ૪૫ માણુસને આ કેગ- 
ળીઆતો રગ લાગુ પડયો, જેમાંથી ૧૧ મરણુ પામ્યાં. ડીસૅબરતી ૭ મી 
સુધીમાં ૭* માણુસતે એ રોગ થયે!, જેમાંનાં ૪૪ માણુસ મરણ પામ્યાં. 


(૧1૨૫ ) 


તા૦ ૪થી ડીસૅબર સુધીમાં માત્ર ચમારમાંન્ટ એ રેગ '્રેલાયે હતો. અન 
ને વધારામાં જે બીજ નાતના ત્રણુ «ણુ ચમારની ન્યાતમાં જમવા ગયા 
હતા તેમને એ રોગ થયે હતો, અને ત્યારપછી બીજા લેઝ્)ામાં એ રાગ 
ફેલાયો, પહેલાં એવું ધારવામાં હતું કે આ રોગ ખરાબ પાણીથી થયે હ: 
રે, કેમકે ચામડાં રંગવાનું કામ બહોળા પાણીના પાયાપર્‌ ચાલતું હતું પ- 
તુ જે પાણી ચમારેએ વાપયું હતું તેજ પાણી ખીન્ન લોકોએ વાપયું હતું, 
પણુ તેમને કશે! રાગ થયો નહાતા. આખરે તપાસ કરતાં એમ માલમ 
પડયું ફે રાંધેલા ધાન્યના પીરસવાની પહેલાં એક સાદડીપર્‌ ઢગલે! કરવા- 
માં આવ્યા હતો. આ સાદડી મરનાર દૂલેો જે ઓરડામાં મરણુ પામ્યે 
ત્યાં પાથરેલી હતી, તેના ઉપર દૂલાએ ઊલટી તત્રા ઝાડો ધણીવાર કીધો 
હતો. આ રીતે કોગળીઆના વિષવા પવેશ એ ધાન્યમાં થઇ લોકના પેટ- 
માં દાખલ થયે. 

જ્યારે આ રેમ પેદા થાયછે ત્યારે નીચેના નિયમે। પ્રમાણે વર્ત્તવાની 
ભલામણુ છે. 


૬ 


૧. જે ઠેકાણે આ રેગ થાય તે ગ્થળ છોડીને જે આદમીથી જ- 
વાય તેણે જવા ચૂકવું નહીં. તેમજ જે પ્રગખામાં એ રોગ ચાલતો હોય, 
ત્યાં બતતા સુધી જવું નહીં, કેમકે એતો ખુલ્લું છે કે ત્યાં રહેનાર આદ- 
મીતે દૂરના આદમી કરતાં એ રોગ થવાનો વિશેષ સંભવ છે. 

૨. એ રોગ થયેલા આદમી કને ખીન્ન ધશા લોકને જવા દેવા નહીં. 
ફકત તેની બરદાશનતે માટે જરૂર હોય તેટલાજ આદમીને તેની પાસે રાખવા. 

૩. આ રેાગ થયા પછી તે આદમીને એક ઠેકાણેથી બીજે ઠેકાણે લ- 
ઇ જવો નહીં. જે કોઈ ખીનવારસી હોય તેતે માટે એક અલગ મકાન ક- 
યું હોય તો ત્યાં રાખવુ એ વધારે સારં છે. 

૪. કોમળીઆના વખતમાં જુલાબ લેવા નહોં. અજીરણુ થાય એવે 
ભારે ખોરાક ખાવે। નહીં. જે કાંઈપણુ અજીર્ણુ અગર ઝાડાની અસર જ- 
છાય તો તેતો તરત ઇલાજ કરવા ચૂકવું નહીં. 

૫. કોમળીઆના દરદી પાસે બરદાસ મારે રહેનાર આદમીએ પોતા- 
ના હાથ સાફ ક્યા વગર મોઢામાં ધાલવા નહીં. તેનાં પાણી પીવાનાં તથા 
ખાવાનાં વાસણુ નૂદાં રાખવાં. 


( ૧૨૧) 


૬. કેોગળીઆના વખતમાં હમેશા પાણી ઉઠાળીને પીવું. ખોરાક હન 
લકો ને વષ્મખતસર લેવો. 

૭. કોગળીઆની રતુમાં લોકોનો જમાવ જેમકે જત્રા, મેળા, ઇત્યા- 
દિ થવા દેવા નોં. જ્યાં કોગળીઉ ચાલતું હોય ત્યાં બહારથી જાત્રાળુ વન 
ગે્‌રેને આવવાનો પતિબંધ કરવે!. ન્યાત વરા નહીં કરવા, તથા વરધેડા 
કાઢવા નછીં. 

૮. દરદીના ઝાડો તથા ઊલટી કેર વાસણુમાં ઝીલવાં. તે વાસખ્યુમાં 
રાખ અગર ખીન્ને દુગધનાશક પદાર્થ નાખવે. તેને કોરી જમીનમાં દા" 
ટી દેવા. નદી, તળાવ, કે કૂવાના પાણામાં તેના પવેશ ન થાય ત્યાં તને દાટવો. 

હ. દરદીનાં કપડાં તથા ખીંછાનું વગેરે જે ઝાડા ઊલરીથી ખગડેલાં 
હોય તેતે બાળી નાખવાં. અગર ખહુ ગરમ પાણીમાં ઊકાળીને પછી સૂ- 
કાયા બાદ ઉપયોગમાં લવાં. 

૧*. જે ઓરડામાં દરદી રહેલો હેય ત્યાં લીંપાવવું તથા ચૂનો ધે- 
ળાવવેો અને તનાં બારણાં બંધ કરી અંદર ગંધક અગર ડામર બાળવે।. 

ટાઇફ્‌ાઈડફીવગ્તું ઝેર પણુ દરદીના ઝાડા મારફૂત ડ્રેલાયછે. ગટર- 
માં, ખાળેમાં અગર પાણીમાં એ દાખલ થયા પછી મનુ'યના શ્વાસ અ- 
ગર્‌ પૅટમાં તે દાખલ થાયછે, અને તેથી એ શેગની ઉત્પત્તિ થાયછે એ- 
વા ધણા દાપ્મલા તૉંધાએલા છે. માટે આ દર્દવાળા આદમીના ઝાડાને પ- 
ણુ સાવચેતીધી વેગળી જગામાં હૈકાગે કરવે. 

શીળી, ઓરી, અછબડાના રોગ ચેપી છે અને તેનું વિષ વિશેષે કરી 
દરદીની ત્વચામાંથી નીકળેછે. તેથી આ રેગ વિશેષ સ્પશથી થાયછે. કે!- 
ગળીઆતો રોગ સ્પરીથી થવાની બહુ વષ્ી નથી હોતી. જે બચ્ચાંતે આવા 
રોગ થયા નહીં હોય, તેમને એ રોગ થયેલાં બચ્ચાં કને જવા દેવાં નહીં. 

ચેપીરેોગવાળા આદમીને અલગ રાખવા. તેમને રહેવાને ન્નદાં મકા- 
ન હોય તો ત્યાં રાખવા. ધરવી અદર રેગીપાસે ફ્કત બરદાશ મારે જરૂ- 
ર હોય તેટલાજ માણુસે રહેવું. તેના ઓરડામાં ફ્કત જરૂરતી હૈય તેટ* 
લીજ ચીન્ને રાખવી, વધારાનાં ટેબલ, ખુરશી વગરે હેય તે કાઢી નાખ- 
વાં. રોગીનાં કપડાં, બિછાનાં તથા ઓરડાને ઉપર કોગળીયાના સ'બ'ધમાં 
કલ્રા પમાણે સાફ કરવાં. એવા રેોગીતે ધરતી બહાર કાઢવા નહીં. તેમ- 
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જ ઇ૭સ્પિતાલ જેવા ખીન્ત મકાનમાં, મેટા જથામાં, આદમી હેય ત્યાં 
તેવા ચેપીરેગવાળાતે સાથે રાખવા નહીં. 
ક્રેટલાંદ સાધને। અતે ઇલા”ને બડે આવા ચેપીરેગનો અટકાવ અન 
થવા નાશ થઈ શકેછે. તેમના વિષને નાશ કરવાથી તેમનો થતો ફેલાવો 
અટકેછે. અતિશય ગરમી તેમજ ઠંડીથી તે વિષતો નાશ થાયછે. કપ- 
હૉંને પાગીમાં ઉકાળવાથી, “ગોમાં દેવતાનો તાપ કરવાથી, ધાતુના પદાથ- 
નેં તપાવવાશી તેમને લાગેલા વિપનો નાશ થાયછે. વળી ખરક જેવી ઠંડી 
લગાડવાથી પણ તેજ પરિણામ તીપજેછે. કેટલીક ચીજેના સંબંધથી એ- 
વા ચેપી વિષનો અટકાવ થતો મ્તલમ પડેછે. તે પદાથંમાં મુખ્ય કોલસા, 
ડેલોરીન, ડલોારેલમ, કેન્ડીઝ કૂલ્યુધડ, ક્લોરાદડ આક ઝીંક, કા્બા'નકઆગમિડ, 
આયોડીન, નાઇટ્સઆસિ$, ખોમીન, ગંધકનો ધમાડો, મોરથુથુ, હોરાકસી, 
ચૃતો ઈત્યાદિ છે. આ પદાયૈતો ઉપયોગ દરદીના એરડામાં, ઝાડા તથા ઉ 
લટીના સંબંધમાં, ગટર ન્તજર્‌ તથા બીજી દ્ગધની જગાએ થાયછે. તે- 
માંના કેટલાકના ભૂકે!, કેટલાકર્ન પવાદી, તથા કેટલાકના વાયુ રૂપમાં ઉપ- 
ચોમ થાયછે. કે!યલા, હીરાકસી, મોરથુથુ [વગેરે ગટર અને જાજરૂને ઠેકાણે 
દૂગધ દૂર કરવા માટે વપરાયછે. કલોરીનગ્યાસ ધર અથવા ઓરડા અગર 
ઇસ્પીતાલમાં ચેપીરેગ થયા હોય તે જગો શુદ્ધ કરવા માટે ખધાં બારણખાં 
ખ'ધ કરીતે વાપરવામાં આવેછે. ગંધકનો ધમાડેો પણુ તેવાજ ઉપયોગમાં 
આવેછે. કલોરેલમ અને કેોન્ડીઝ પવાહી ગંધાતા જખમ મારે વપરાયછે. 
ઝુલારાઈડ એક્‌ ઝીંક તથા કાબાનિક આસિડ પણુ તેવા જખમ માટે વપ- 
રાયછે, તેમજ 'ાળ, મોરી, ગટર અને રસ્તાપરની ગંદકીને માટે વપરાયછે. 
ગટરોમાં અને રસ્તાપર ગેધાતી જગાઓમાં જે રાતો અગર સફેદ ભૂકો 
છાંટવામાં આવેછે તેમાં કાબાનિક આસિડ અને ચૂતા એ ખે મુખ્ય ચીનને 
હોયછે. આયોડીન પણુ ક્લોરીનતી માફક વપરાયછે. દુગધવાળી જગો માં નનન 
ળીવાળી જગાએ ડખીમાં કપુર અથવા આયોડીન રાખેલ હાય તોતે ઉડેછે 
અતે આસપાસની હવાતે શુદ્ધ કરેછે. ચનો છાંટીને જગો શુદ્ધ કરાયછે. 
તેનો ભૂકો છાંટવાથી ગંધ દૂર થાયછે, 
મડદાનો વ્યવસ્થાઃ--દુનિયામાં મૂડદાંની વ્યવસ્થા મુખ્ય ખે રીતે કરવામાં 
આવેછે. કેટલાક લોક મૂડદાંતે બાળી મૂકેછે, અને કેટલાક તેમતે જમીનમાં 
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દા2ેછે. વળી પારસી લોકોની ત્રીછ રીત એવી છે કે, તેએ મૂડદાંને “દખ- 
મા”ની અદર ખુવાં મૂકેછે. ત્યાં કાગડા, ગીધ, 3ગેરે ૦૮નાવર તેનું ભ- 
ક્ષય કરી નતયછે. 
આરેગ્યતાતા સબંધમાં વિચાર કરતાં આ ત્રણ રીતમાં ઉત્તમ રીત 
?દાંને બાળા નાખવાની છે. કહેવત છે કે શરીરની માટી થઈ નનયછે તે 
ખર છે. પણુ જે દેહને ડાટી મૂકવામાં આવે તો તેની માટી થતાં 
ધણા કાળ લાગેછે. કાયાનો ભાગ સડીને તેનો કાંઇ ભાગ વાયુ રપે ઊઠી 
જાયછે, અને ખીન્ન ભાગના અકેક પરમાણું માટી સાથે મળી જઇ કેટ- 
લેક કાળે ગકરૂપ થઈ જનયછે. મૂડદાંતે બાળી મૃકવાથી થોડા વખતની 
અદર એટલે થોડા કલાકમાં આખા દેહની ખાખ થઈ નનયછે. તેમાંથી કાંઇ 
ગંધાવા અગર સડવાના ભાગ બાકી રહેતો નથી. સડવાથી જે હવા તે- 
માંથી ઊઠડેછે, અને વેગળી પડેછે તે બઓીન્નઓના શ્વાસમાં આવવાથી નુક- 
સાન કરેછે. તેમજ વર્સાદતું પાણી જમીનમાં ઊતરવાથી તે સડતા દેહતો 
ભાગ ઓગળીને આસપાસની જમીનમાં ઊતરેછે, અને પાણીનું રેઠાણુ 
નજીક હોય તે! તેમાં ભળેછે. એ પાણી પીવામાં આવેતો તુકસાન થાય- 
છે. દૂંકામાં જમોનમાં દાટલાં મૂડદાંતે લીધે ખીજ બગાડ થવા સેભવ છે 
પણુ બાળી દેવામાં એ પ્રમાણે કશુ' નુકસાત શવા સભવ રહેતો નથી. આપણુ 
દેશમાં [લિદએમાં મૂડદાં બાળવાનો ચાલ પ્રબળ છે, પણ્‌ મુસલમાતો પા- 
તાનાં મૃડદાં દાટે છે, કેમકે કબરસ્તાનમાંથી તે પાછાં એક દિવસ સજવન 
યવાનાં છે એમ તેઓ માનેછે. યરોપ અતે અમેરિક'ના લોક્રોમાં પણુ મૂડદાં 
દાઢવાનેો ચાલ છે. પણુ હવે આ બાબત તેમનામાં ચરચાવા માંડીછે. કેટ- 
લાક ડાકતર અને ખીજ લોકો ખાળવાની તર્ફેખુમાં છે, અને તેને માટે 
સંચા પણુ બનાવવામાં આવ્યાછે કે જે વડે મૂડદું પાંચ કે પદર મિનિટમાં 
ખળીને ખાખ થાયછે. એ દેશમાં આ રીતે હાલમાં કેટલાંક મૂડદાંની વ્યવસ્થા 
થવા માંડીછે. 
મૂડદાંને જમીનમાં દાટથા પછી તેનો કેવળ નાશ થઈ માટી થવાને 
પાંચત્રી પચીશ વરસ લાગેછે. મૂડદું જેમ જમીતમાં વધારે ઊંડાણું દાટ- 
વામાં આવે તેમ વધારે સારં. સુમારે ચારથી છ ૪ુટ કરતાં કમી ઊંડાણે 
દાટવુંજ નહીં, જેમ તેને કમી ઊંડાણે દાટવામાં આવે તેમ તેં વહેલું સડવા 
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માંડેછે, અને તેમાંથી દુર્ગેધ નીકળેછે. વળી જમીન જેમ ભીની હોય, તેમ 
મૂડદું વહેલું સડવા માંડેછે, માટે દાટવાની જમીન ભીની નહિન્નેઈએ, પણુ 
કોરી હેય તેમ સારૂં. જમીન કઠણુ હેય તેમ મૂડદાંની માટી થતાં વખત 
લાગેછે. મૃડદું જલદી સડે નહિ તેટલા માટે કેટલાક તેની સાથે મીંડું મૂકેછે. 
કંબરસ્તાનનો જગે! છુરી, ખુલ્લી, અલગ હોવી જેધએ. ત્યાં પુષ્કળ ૫- 
વન આવે તથાઝાડ પાન વાવવામાં આવે તો! સારં, કેમકે મૂડદાંમાંથી છૂટા 
પડેલા પદાર્થને તે ચસી લેછે તયા તે હવામાં જલદી પ્રસરી જાયછે. કબ- 
રસ્તાન મનુષ્યના રહેઠાણુની નજીક નહિ જેઇ્યે-રહેઠોણુની જગે।થી પાંચ- 
સેં જટ કરતાં કમી અંતરે કબરસ્તાનની જગે હોવી નહિ જેઈયે. 
મળમ્ત્રાદિક દ્ર લઈ જવાં, 

મળમૂત્ર તથા ધરમાંથી ખીન્ને કેર કચરો અતે ગંદું પાણી દરરોજ 
પુષ્કળ નીકળેછે, તેને ધેર્થી દૂર્‌ લઈ જવાં એટલુંજ નહિ, પણુ ગામથીએ 
વેગળાં લઇ જવાં. જેઈએ. 

ગામડામાં જગાની મોકળાશ હોયછે, અને તેથી આ પદાથ છૂટક ૨- 
હેવાથી જલદી સૂકાઇ જાયછે અને બહુ ગંદકી થતી નથી. પણુ શહેરમાં 
જે તે બાબતને પૂરતો બંદ્દોબસ્ત ન હોય તે પારાવાર ગંદકી થઈ પડે, 
ને કે મોઢા શહેરોમાં આ બાબતતું મોટા ખર્ચથી આરેગ્ય ખાતું રાખવા- 
માં આવેછે, તોપણુ તેમાં ધણી ખામીએ। માલમ પડેછે, અને જેઈએ તે- 
ટલી સ્વચ્છતા રહી શકતી નથી. કેટલીક પોળમાં ને રસ્તામાં એટલી તે 
ગંદકી હોયછે અને ગંધ મારેછે કે તાંથી નીકળવું પણુ કંટાળા ભરેલું 
થઇ પડેછે. મોસ્તર સીમન કહેછે કે “કેટલાંક ધર્‌ અને કેટલાંક જથાબંધ 
ધર, કેટલાંક ગામડાં, કેટલાંક શહેરના ભાગ અને કેટલાંક નાનાં મોટાં 
શહેર એવાં છે કે ત્યાં પુષ્કળ ગંદકી જેવામાં આવેછે. ધરમાં તથા ધર- 
ની બહાર, અગર ધણાં ધરની વચમાં ધર માંહેલા અગર ધંધાને લગતો 
કરકચરે ગૈધાતો પડેલો! હોયછે. માણુસનાં તેમજ જનાવરનાં મળમૂત્ર, બ- 
ધી જતના પાલા, પાણીનાં ખાખોચીઆં, જમીનપર દેખાઇતાં પડેલાં હોય 
છે, અથવા ગટરમાં તજરની ખહાર્‌ ભરેલાં હોયછે. કેટલીક ગંદકો ખા- 
ળફૂવામાં પણુ ભરાઇ રહેછે. આવી રીતે જે જે ગંદકી થાયછે, તેતે લીધે 
ખે પ્રકારથી નુકસાન થાયછે. એક તો તેવા ગૈદા પદાર્થ અને ભાગમાંથી સ- 
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રૅલ્ા પરમાણું હવામાં પ્રસરેછે, અને આસપાસનો પ્રદેશ ગંધાવી મારેછે. 
ખીજાં તેનો પ્રવાહી ભાગ જમીનમાં ઊતરીને ચોતરફ ફેલાયછે, અન આસ- 
પાસના ફૂવા તથા વાવોમાં ભળેછે, અને તેમાંના પાણીને ખગાડેછે. ખરેખાત 
આ પ્રમાણે બિગાડ મોટા પાયાપર્‌ ચોતરક્‌ ચાલુ છે કે જેનો ખ્યાલ સા- 
ધારણુ લેકે જેણે આ વિષયપર ધ્યાન આપ્યું નહિ હોય તેમને આવી શકે 
નહિ. તથાપિ દેશભર આ બિગાડ જરી છે, એ ખેશક ખીના છે.” જે આ 
પમાણે તે વિલાયત માંરે કહેછેતો આપણા સુલકને પણુ તે કેટલેક દરજે 
વધારે લાગુ પડેછે. વળી તે કહેછે કે ગૅદકી જે ભાગમાં થાયછે, તેટલાજ 
ભાગને તે તુકશાન કરેછે એટલુ'જ નહિ, પણુ બીજ ભાગેોમાં પણુ તેની 
અસર પહોંચેછે. હવા, પાણી, તથા ગટર મારકૂત તે બીનન દેશોમાં 
પણ તુકશાન પહેંચાડેછે. 

દરેક ધરમાંથી નઠારા પદાયૈ હમેશા દૂર કરવા લાયક નીકળેછે તેના 
ચાર વડી છેઃ- ૨. 'કરકચરે, ૨. નાહાવા ધોવાનું તથા રસોડાનું પાણી, 
3, ઢોર અથવા જનાવરતનુ' છાણ મૂત્ર, ૪. મળમૂત્ર વગેરે. 

૧. સૂકો કચરો ધરમાંથી નીકળેછે તે ખ!તરને ઠેકાણે કામ લાગેછે. 
તેને ધરમાં એકડો થવા દેવો નહિ. તેર? ધરના આંગણામાં ભેગો નહિ 
કરવો, કેમકે તેમાં જીવ જંતુ પેદા થાયછે, એટલુજ નહિ પણુ તેમાં પાણી 
ભળે તો તે ગધાઈ ઊડેછે. ગામડાઓમાં તો તે ગામની બહાર એકઠો કરી 
ખેતરમાં લઇ જવાયછે. શહેરમાં તે નાંખમા માટે શહેરસુધારા તરફથી 
પેટી તૈયાર છેયછે. 

ર. ધરમાંથી નહાવા ધોવાનું પાણી તથા રસોડાનું પાણી જવા માટે ગટરો 
અથવા કુંડી જેધએ. ધરની આસપાસ ખાગ ખગીચે। હોય તેમાં આ પાણી ન્નય 
તો ચાલે, કેમકે તેને જમીન જલદી ચૂસી લેછે, અને ઝાડનું પોષણુ યાય- 
છે. ગામડાઓમાં છૂટાં છૂટાં ધર હોય, ત્યાં આ પાણી વાડામાં કે ફળીઆમાં 
જઈ સૂકાઇ જાયછે. પણુ શહેરમાં પુષ્કળ ધર ખીચોખીચ હોયછે ત્યાં આ 
પાણી લઈ જવા સારૂ અવશ્ય ગટર જ્ેઇએ. ગટર ન હોય તો ખાળ 
કૂવામાં તે પાણી એકફું થવા દઈ પછી કઢાવી નાંખવું* ખાળ કૂવામાં એ- 
કડું થવા દેવાથી તેમાંથી બદખો! નતીકળેછે, અથવા કદાચ જમીનમાં થઈને 
તે પીવાના પાણી સાથે મળેછે અતે બિમાડ કરેછે. આવા ખાળરૂવા અ- 
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મદાવાદ શહેરમાં સુમારે ૮૦૦૦ છે. તેતી બાંધણી એવી હે:પછે કે એક 
ખાડે કરાવી તેતે ચનાગછી ખાંધી લેવામાં આવેછે અને પછી તે ભરાય 
એટલે ખાલી કરવામાં આવેછે. અથવા તે ચૂનાગછી કરી બાંધેલી નહિ હોય 
તો તેમાંનું પાણી જમીનમાં મળેછે. ખદબો અને પીવાના પાણીની ખરાબી 
શિવાય તેને લીધે ધરમાં ભેજ થવા સંભવ છે તથા તેમાંથી નીકળતી ખ- 
રાખ હવા અવશ્ય ધરમાં દાખલ થાયછે. 

એ'ઠંવ!$ અતે નહવા ધોવાના પાણી સિવાય પેસાબ અને છોકરાંનો મળ 
પ'ગ્‌ તેમાં દાખલ થાયછે, માટે આ બિગાડ ધરની આસપાસ એકઠી થવા 
નહિ દેતાં જે તેનો ગટર મારક્ત દૂર જવાતો ખદોબસ્ત થાય તે॥ વધારે 
પસંદ કરવા જ્નેગ છે. 


૩, ઢોરતું છાણુ આ મુલકમાં છાણાં તરીકે ખળતણુમાં કામ લાગેછે. 
રારતો પેશાબ, બીજે કચરો અતે છાણુ ખાતરના કામમાં ખહુજ ઉપયોગી 
છે. ગામડામાં તેને એકટું કરી રાખી ખેતરમાં લઇ જાયછે. જમીનને 
સારૂં ખાતર્‌ મળવા માટે ગાડર અને ખકરાંનાં ટોળાંને કેટલાક દિવસ 
લોકો પૈસા આપીને પોતાના ખેતરમાં રાખેછે અને તેમાં તેમનું મૃત્ર તથા 
લીંડી થવાદેછે. ધર લીંપવાના કામમાં છાણુ ખહુ ઉપયોગી છે. જ્યાં તેનો કાં- 
ઇજ ઉપયેગ કરવામાં નહિ આવે ત્યાંથી તેતે દૂર લછે જઇ સૂકાવા દેવુ. 

૪. મળમૂત્રનો નિકાલ કરવા વિષે વધારે વિચાર કરવાની જરૂરે છે. 
મોઢામાં મે।ટી ગદકીનેો આધાર તેની પર છે. આરેગ્યતામાં ખલેલ પહોંચા- 
ડનાર મોટું સાધન આ છે. પૃષ્કળ રોગ આ ગંદકીને લીંધેજ થાયછે. 
મોટા શહેરોમાંથી મળમૂત્ર દૂર કરવાનો સવાલ મોટા મહત્વતો થઈ પડેછે. 
આરેગ્યતા નળળવવા માટે મળમૂત્ર દૂર કરવાને બંદોબસ્ત થવે। અવસ્યને! છે. 
જેમ શ્વાસોશ્ચાસમાંથી નીકળેલી હવા વાતાવરણુમાં મળી જઈ શરીરથી 
વેગળી પડેછે, જેમ ત્વચામાંથી નીકળેલો પરસેવો તથા મેલ વરાળ થઇ 
ઊડી જાયછે અને નાહાવા ધોવાથી દૂર થાયછે, તેમ શરીરમાંથી નીકળેલાં 
મળમૂત્ર દૂર થવાની જરૂર છે. શરીરમાંથી દૂર થઈને આદમીના રહેઠા'સુથી 
પણુ તે વેગળાં થવાં જ્ેપ્રયે, નહિ તો તે આરેગ્યતામાં ખલેલ પહોંચાડે- 
છે. તેને દૂર કરવાને બદલે માત્ર ખાળરૂવા અગર ડટણુજનજર્‌ની અંદર્‌ 
ધરમાં ઢાંકી મૂકવાં એ દૂરસ્ત નથી.. 
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ગામડામાં જગ્યાની મોકળાશ હોયછે, ધરતી આસપાસ મેટા વાડા, 
આંગણાં, તથા વાડીઓ હોયછે, ત્યાં નનજર્‌ની જરૂર રહેતી નથી. ખેતર 
અગર વાડામાં મળમૂગ પડે તો ખાતર તરીકે તે ઉપયોગી થઇ પડે છે; પણુ 
શહેરમાં જર બાંધ્યા સિવાય ચાલે નહિ. એકજ જાજર્માં બહુ ગંદકી 
થયા સિવાય કેટલા આદમી જઈ શકે તે વિશે ચેકસ નિયમ કહો શકાતે 
નથી. પણુ સાધારણુ રીતે જો એક જજર્‌ પાંચ કે છ થી વધારે આદ- 
મીના વાપરવામાં આવે તો ગંદકી થયા વગર્‌ રહેતી નથી. જે મળમૂત્ર 
નતદાં પડે અને તેતી સાથે રાખ કે ધૂળ મેળવી દેવામાં આવે તો તે બિ- 
લકુલ વાસ મારે નહિ, તેથી મળ અને મૂત્ર એ જાદાં પડે તો વધારે સા- 
રૂ. તેમાં પાણીનો ભેગ નહિ થાય તો તે જલદી સૃકાઈ નનયછે. પાણીનો 
ભાગ મળવાથી મળ વધારે વખત ભીને! રહો ગંધાવા માંડેછે. 

યરેપમાં એવી ગણુતરી કરવામાં આવી છે કે દર આદમાં દીડે મળ 
જ ઔંસ અતે પેશાબ ૫-૦ ઓંસ ધાયછે. એરત અને બચ્ચાંને કમી થાયછે. 
ખધી નત અને ઉમરનાં મતુષ્યની સરાસરી કાઢતાં યુરોપમાં માથા દીઠ 
પેશાબ ૪ ઔંસ અને મળ ૨ ઔંસ થાયછે. ૧૦૦૦ મનુષ્યનો દરરોજ 
૧૫૬ રતલ મળ તથા ૨૬૭ ગ્યાન પેશાબ થાયછે. 

માંસાહારી કરતાં વનસ્પતિ ખાનારાને મળનો ભાગ વિશેષ હોયછે અને 
તેમાં પ્રવાહી પદાર્થ ન્નસ્તી હોયછે. બગાળામાં દાકતર ક્રાકસે કેદીઓના મન 
ળની સરાસરી લીધી તો ૫૨ ઓંસ થઇ અતે મુંબઇમાં ડાઇતર્‌ હયુલેટનો 
અતુભવ પણુ તેને મળતેોજ છે. 

“ાજર્‌માંથી મળ દૂર કરવાની કેટલીક રીતે! છે; સર્વ હેકાણે એક રી- 
ત લામુ પડતી નથી. જગેની સ્થિતિ પ્રમાણે જદી ન્નૃદી રીત લાગુ પડે- 
છે. આ રીતોના મુખ્ય ખે ભાગ છે. ૧. પાણીથી મળતે દૂર કરવો અને 
૨ જુ' પાણી વિના મળને દૂર્‌ કરવો. પાણીથી મળમૂત્ર લઈ જવામાં ગટરતો 
સમાવેશ થાયછે. 

૧. ્મય.ગટરતી રચના જૂદા જૂદા પ્રકારની થાયછે. આગળ કહ્યા પ્રન 
માણે મળમૂત્ર, વર્સાદતું પાણી તયા નહાવા ધોવાનું પાણી લધ જવું હોય 
તે પ્રમાણે તેતી રચનામાં ફ્રેરફાર હોયછે. ગટરની મોરી વેન ()1811 વૈ!'તાં1) 
રસ્તામાં હોયછે, તેની સાથેની નાની ગટરો (વ.હ્યં॥ [1[008) શેરીઓમાં (પો- 
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ળો-ગલીઓમાં) જતયછે અને આ નાની ગટરની સાથે ધરે।તી સાથે જેડાયેલી 
નળીયો (10150 ]01[705) સંબંધ ધરાવેછે. 

ધરમાં ને નળીયો હોયછે તે ધાતુતી બનેલી હોયછે, જેમકે લોખંડની 
નળી, સીસાની નળી અથવા તે નળીઓ ઓપવાળી માટી (છૂદ્#ઉઉે €81'11601 
પ'ઘ'€ ઝની બનેલી હોયછે. શેરીની ગટરો તેમજ રસ્તાની મોટી ગટરો એ- 
પલી માટી અગર પત્થરના નળની બનેલી હોયછે. ઈટ અથવા આપ વિ- 
નાની માટી બગર પત્થર જેમાંથી સૃદ્દ્મ છિદ્ર વાટે પાળી ઝમી શકે 
તેવા પદાથ ગટરના કામમાં કેવળ નિર્પયોગી છે. રોરીની સાધારણુ કદની 
ગટર માટે લેોખંડતી નળીઓ પણુ ચાલે. પણુ આ ધાતુની નળીના સાંધા 
બરાબર ઝારેલા જઇયે કે જેથી તેની માંહેથી પ્રવાહી બહાર -૫ શકે 
નહિ. ગટરમાંથી ઝરણુને લીધે અગર (ટને લીધે ખહાર મેલ જવા પા- 
મેતો આમપાસની જમીનના પાણીને તે બગાડેછે. ગટરના ઉપવેગીપણા- 
તે બદ્દો લાગવાતું આ એક કારણુ છે. તેથીજ હવેના કાળમાં બરણી[યોના 
જેવા ઓપવાળી માટીના નળ ગટરેના કામ મારે પસંદ કરવામાં આવેછે. 
ધર અને શેરીની નળીઓતે! વ્યાસ ઉપયોગ પ્રમાણે નાનો મોટો ૪થી ૧૬ 
ઈંચનો હોયછે. જે થોડું પ્રવાહી જવાનુ હોય તો નાના કદની નળી જ્ેઈયે 
અને ધણુ પ્રવાહી જવા સંભવ હોય તો મોટા કદની નળી જેઈયે. તેનો અંતર- 
માગ ગોળાકાર અથવા ઇડાકાર્‌ હોયછે. 

શેરીની ગટરની શાખા ધરના ભોંય તળીયામાં લાવવી નહીં-તે ધરથી 
વેગળી રહેવા દેવી અને ધરમાંથી મેલ વહેનારી નળી હોય તે તેની સાથે 
બેડી દેવો. ધરની નળીની ગો।ટંવણુ ઉપર્‌ તંદુરસ્તીનો કેટલેક આધાર છે. 
તેનો આગમન માર્ગ મોકળો રહે તો ગટરમાંહેલી હવા ધરમાં ધસવાની ૬- 
હેશત રહેછે. ધરની એદરની હવા ગરમ રહેવાથી નળી માંહેલી વાતું 
આકપેણુ ધરની અ'દર હોવું જેધ્યે. પણુ ગટરની બગડેલી હવા ધર* 
માં નહિ આવે તેટલા માટે ધરની નળીનો ખને તેટલે ભાગ ભીંત 
ખહાર અગર ભીંતમાંહે રહેવા દેવો, જેમ બતે તેમ નળીનો થોડો ભાગ 
ધરમાંહે રહે તેમ કરવું. સિવાય ગટરની હવા નળી વાટે ધરમાં નહિ આવે 
તે સારૂ ધરતી નળી અને શેરીની ગટરતા સંયોગ પાસે જળાવરેધ 
( પ8101' 1180 ) રાખવો, અતે ગટરની હવા ધરતી નળીમાં નહિ આ- 
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વતાં પરભારી બણાર વાતાવરણમાં જય તેવો એક માર્ગ (૪૦11181101) 
કરવો. આ રીતનો સભવ શેરીની ગટર તથા ધર નળી વચે હોયતો ધરમાં 
બગડેલી હવા આવવાનો સભવ નથી. જાના જમાનાની જે ગટર બંધાય- 
લી છે તેમાં આવી સાવચેતી રાખવામાં આવેલ નથી. તેથીજ શ્રીમંતોની 
મોરી હવંલીએઓ જેમાં ગટરની સાથે સંબંધ ધરાવનાર વધારે જાજર્‌ અને 
ખાળ હોય તેની હવા વિશેષ બગડવાનો સંભવ રહુંછે અને તેવા ધરેમાં 
વામ આવ્યા સિવાય રહેતી નથી. પથમતી ગટરો અને હાલના ૬૮ માનાની 
ગટરની રચનામાં ઘણે ફૂરક થયે છે. ગટરની મોટા શષેરમાં જર્‌ર છે કે 
નહોં આ એક મોટો સવાલ હજુ સુધી ષેદાય છે. તેનું મૂળ કારણ એંટલુ'૪ 
કે કેટલાક મોટા શહેરોમાં ગટરે કરવામાં આવી તેની તંદુરસ્તીમાં ફાયદો 
માલમ ન પડયે અમવા કોઇ ઠેકાણે ભિગાડ થયો પણુ જણાયો. આમ 
થવાતું મુ"ય કારણ ગટરની રચનાની ખામી માલમ પડીછે. 

નળાને સાકૂ કેમ રૉખવીઃ--ધરતી નળીયેો સાફ કરવા મારે વળે 
તેવા વાંસ અથવા ખીન ન્નેડાયેલા ધાતુના સળીયા એટલે ગજ ન્ેઇયે. તે 
નળાઓમાં '્રેર્વવાથી તેમાં વખતો વખત જમેલે ભાગ વહો જાયછે. 

રોરીવી તળીઓ સાષ્ટ્ર કરવા માર્‌ ઠૈંકાણે ઠેકાણે બાકોરાં હોયછે. એક 
બાકોરાથી ખીદ્ત બાકોરા સુધી નળી સીધી લીટીમાં હોવી જેઈયે, કે જેથી 
ગટરમાં ડયાં અડચણ યરઈછે તે જલદી જણાઈ આવે અને જલદીથી દૂર્‌ 
થઈ શકે. આ નળીએને વખતો વખત ધોઈને સાફ કરવાની પણુ જરૂર 
છે. મહિતામાં ઓછામાં એજી એક વાર્‌ તે ધોવાવી જઇયે. તેને ધોવા મારે 
ગટરના સંબંધમાં ટાંકી હોયછે, તેમાં પાણી ભરી રાખી એકદમ ગઢરમાં 
જવા દેવુ એટલે અંદરતો મેલ હડસેલાઈ ન્નયછે. 

શેરીની નળી મૂકવાતી રીતઃ--ટીપીને કઠંણુ કરેલા પાયાપર્‌ નળીઓ 
મૂકવી જઇએ. જે પોચી જમીનપર નળીઓ ગોઠવવામાં આવે તો તે જન 
મીન વહેલી મોડી બેસી જય અતે ગટરમાંથી ચૂએ થયા વગર રહે નહિ; 
અને તેમ થાય ત્યારે તેને ફરી ગોઠવતાં વધારે ખરચ લાગે, તેટલા મારે પડકા 
પાયાપરજ નળીઓ મૂકવી. નળીયો મૂકવા તથા તેનો સયોગ કરવામાં ધણી સ'- 
ભાળ રાખવાની જરૂર છે. તે તદન જળખંધ(૪&01'-॥છ11) રહેવી જેઈયે. 
નળીતળે પાકે પાયો હોયછે અગર તેની સાથે કઇ ઠેકાણે તીચે કમાન હોય- 
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છે એટલે તે કમાનમાં અંદર જમીનના પાણીને પણુ વહેવાનો માગે મળી શકેછે 
(આકૃતિ ૧ લી.) જ્યાં નળી માંગે એક બીન્ન સાથે સંધાય ત્યાં સંયોગ કાઢ ખૂણે 
થવો નછીં જઇએ. સંયોગ હમેશા લધુકોણુથી યવે જોઈયે. જે દિશામાં પ્રવાહ 
જતો હોય તે દિશા તરક સંયોગ દ્રાર જેઈયે. ખે નળીતો સંયોગ એક મ- 
ધયતી નળી સાથે સામ સામે નહીં જોઈયે. જ્યારે એક નળી ખીજી ગટર 
સાથે જેડાવાતી હોય તો તે સંયોગ તરફ તેનો છેડે થોડો નાતો જઇયે. 
તેમનો સંયોગ સ!રા સીમે'ટથી થવે। જ્ેધ્યે અથવા સંયોગ માટે નળીના ક- 
ટકા તૈયાર્‌ આવેછે તે વાપરવા જોઈયે. (આકૃતિ ૨ ૪.) 


આપૃતિ ૨ જી. 


જીઇછ જે 
02-08 
02-5 02 


ઢાળઃ--શેરીની ગટરને ઢાળ ચાર ઈચ માંહેલી નળી મારે ૬ર ત્રીસે 
એકતા જેઇ/એ અને છ ઈચના વ્યાસવાળી નળી મારે ચાળીસે એકને જે 
ઇએ. સૂમારે દર વારે એક ઈચને! ઢાળ જેપ્ઃએ. 

(1101850 1180) ગટરમાંથી બગડેલી હવા ધરમાં નહોં આવે તેટલા માટે 
આગળ કહથ્યા પ્રમાણે કેટલાક પ્રકારતી નળીઓની રચનામાં યુશ્તિઓ કરેલી હોય 
છે. નળી વાંકો કરીને તેના વાંકમાં પાણી રહેવાથી બગડેલી હવાતે ધર તર્‌ક્‌ 
જતાં પ્રતિભધ મળછે ( આયુતિ ૩ જી 8)]01101). પડદા, પેટી અને તેને 
લગતા પકારના ખીન્ન યુ3ેતદાર જળપડદા ( 01૯1 દહ]) ) ઈજનીયરની 
હોશિયારીથી બનાવવામાં આવેછે. ધરતી નળી અતે શેરીની ગટર વચ્ચે બ- 
ગડેલી હવાને ખહાર નીકળી જવા માટે આગળ કહ્યા પ્રમાણે માચ રાખવા 
માં આવેછે એટલે ત્યાં બીજી નળી લગાડીને તેને ઊંચે ધરના છાપરા પર્યત 
લઈ જવામાં આવેછે. 'આકૃતિ ૪ થી.) આ (000111811૪ [11005 ગટરની 
હવાના નિર્ગમન મારેની નળીઓનાં મોઢાં છાપરા પર્યત ઊંચાં હોવાથી તે ન- 
ટોરી હવા ધરમાં પેસવા નહિપામતાં પરભારી વાતાવરણુમાં ફેલાઇ જાયછે. 





આકૃતિ 3૪. 
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નળી ખુલાસાનો તપાસઃ--ધરમાંથી ગટર પર્યતનો માર્ગ બરાબર 
સાફ અને મોકળા છે કે નહાં અતે ગટર માંહેલી હવા ઘરમાં આવે કે ત- 
હિ તે જાણવું બહુ જર્રતું છે. ધરમાં તળીના મોઢા પાસે ઉભા રહી તે 
માં પાણી રેડવાથી જે નડારી ગંષ માલમ પડે તો સમજવું કે નળીમાં 
ધણી બદમો છે, પડદો બરાબર નથી અગર હવાને નિર્ગમન માર્ગ જ્તેઈ- 
એતેવા ખુલ્લે નથી, ખીજું નળીના મોઢા આગળ દીવો રાખીએ તો તેથી 
પશુ તળીવી અંદરની હવા ધરમાં આવતી હશે તો માલમ પડશે. ત્રીજું 
નળીમાં પાણી રેઠીએ તો સહેલાઇથી થહો જાયછે કે અટકળું જાયછે તે૫ર- 
થી પણ નળીનો માર્મ સાફ છે કે નહીં તે જણાશે. ચોથું શેરીની ગટર ઉન 
ઘાદીને ધરમાંતી નળીમાં ચૂનાતું પાણી રેડવામાં આવે તો આ પાણી સ- 
“દ થઇતે કેટલીવાર્માં ગટરમાં આતેજે તથા કેવી સહેલાઇથી વહેછે તે 
નવા ઉપરથી ધરની નળીમાં મેલ છે કેનહીં તે જણાશે. મેલ હોય તો ચન 
નાનું પાણી ખૂબ રેડીને તેને ધોઇ નાખવી. ચનાતું પાણી ધોળું થયા વગરે 
સ્વચ્છ વહે એટલે નળી સાક્‌ થઇ સમજવી. ગટરવાળું મોહું બંધ કરી ન- 
ળમાં પાણી રેડવાથી તે કોઈ ઠેકાણે છટેલી છે કે નદીં તે વિશે ખાત્રી થશે. 

ગ્રોટી ગટરે।માં બધી તાની નાની ગટરે વહેછે. તેતો વ્યાસ 1૫ 
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શી ૨૪ ઇંચનો હોયછે. જો કદાચ વરસાદતું પાણી તે મારપત જવાનું હે! 
ય તોજ તેતું કદ મોટું હોયછે. પણુ ધણુંકરીને વરસાદના પાણીનો રસ્તો 
જદો હોયછે અને ગટરો જેમ બતે તેમ નાના કદની રાખવી એ સારું છે. 
મો?ી ગટર પણુ ઓપવાળી માટીના નળતી બનાવાય છે. તેને વ્યાસ ઇંડા- 
કાર હોયછે અને તેનો નાને છેડો તીચે રાખવામાં આવેછે. મજખુત પાયા- 
પર ગોઠવીને ધણાજ ન્નપતાથી તેના સાંધા મેળવવામાં આવેછે. 

મોટી ગઢર જેમ બને તેમ સીધી લીટીમાં હોવી જેઇએ. તેનો ઢા* 
ળ એક સરખે હોવે! જેઈયે. તેના કદ પ્રમાણે ૨૪૪થી ૭૮૪ ઇચે એક 
ઈ'ચનો ઢાળ રાખવામાં આવેછે. મોટી ગટરમાં જે પાણી વહે તેની ગતિ 
એક સેકંડમાં ૨ ફરીટથી કમી નહીં જેઈયે, ત્રણ પીઢ હોય તો સાર્‌ં. નળીતું 
કદ, તેમાં વહેતા પવાહીની ગતિ અને ઢાળતું પરમાણુ ધણુકરી નીચેના કે!- 
છેક પમાણે હોયછે.-- 
ઈંચવ્યાસ. એક મિનિટમાં કેટલા ષ્રીટનીગતિ ટઢાળતું પ્રમાણ્‌. 


કેઈ લ ફકક#કટકનઈકેકનકક#કક કમ 
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કારન કા ૦૦૦૦૦૦૦૦ ૬૭મ્‌ાં ૧ 
કાકડ રેવા હમ 
અઝા ક કટા ૨૪૪માં ૧ 
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ગટર માંહેલી હુવા--તદન બંધ રાખી શકાતી નથી. પાણી વહેતું 
હેય તે દિશામાં તેની ગતિ હોયછે, પણુ કેટલીકવાર તેથી ઊલટી પણુ હો- 
યછે. ધરની નળી તરક્‌ જવાતું તેનું વલણુ હોયછે કેમકે તેનાં મોઢાં ઉ- 
ચાં હોયછે. ગટરની હવાતું દબાણુ એક સરખું હોતું નથી. પવનને લીધે, વર- 
સાદ તથા ભરતીને લીધે અથવા ખીજ કારણોથી તેમાં ગતિ ઉત્પન્ન થાયછે. 
ગટરની હવા સ્તાક્‌ રહેવા માટે તેતા સંબંધમાં ઠેકાણે ઠેકાણે દાર ર" 


(૧૩3૮) 


' ખવાતી જરૂર છે. આ દાર ગટરની ઉપર અગર ખાજાપર રખાય છે. જે 
રસ્તો મોટો અતે પહેળે હોય તો તે દાર ઉપર લોઢાની નળી રાખી હો- 
ય તો ચાલે; પણુ જે રસ્તો સાંકડો હોય તો તેમાંથી નીકળતો હવાની વાસ 
આવેછે. તેટલા માટે તે દાર ઉપર શાપ્ટ એટલે ચીમની અથવા ભૂ'ગળાં 
મૂકવામાં આવેછે. આ ચીમની ઊંચી હોયછે એટલે ગટરની બગડેલી હવા 
પરભારી વાતાવરણુ સાથે મળી ન્નયછે. આવાં દાર દર ગો વારે અકેક 
જેઈએ એટલે એક માઈલના અતરમાં સુમારે ૧૮ દાર જેધએ. 

આ દ્વાર માંહેલાં કેટલાંકતી મારફત હવા અંદર ન્તયછે અને ખીન્તાં 
ઝગ્રેટલાંકતી મારપ્ૂત ગટર્‌ માંહેલી હવા બહાર્‌ નીકળેછે ખને તેનો આધાર 
પવતની દિશા ઉપર હોયછે. 

તે દ્રારમાં કેટલેક હૈકાણે કોયલાની ચાળણી રાખવામાં આવેછે તે 
એવા હેતુથી કે ગટર માંહેની હવા સ્વચ્છ થઈને બહાર આવે પરંતુ આ 
યુક્તિ ફરાયડામંદ માલમ પડી નહીં. કેયલાને કચરીતે ચાળણી જેવી *- 
ળીમાં મૂકાયછે, પણુ તેને લીધે હવાને જવા આવવામાં પ્રતિબંધ થાયછે. 

મોટી ગઢરમાં મેલ જામી રહેવાનાં કારેણઃ--જે ગટર બરાબર 
ખાંધવામાં આવે નહિ તો તેમાં મેલ જમી રહેવાનો સભવ છે. તેને ઢાળ 
પૂરતો ન હોય તો કચરો વહેતો નથી. તેમાંથી પાણી બહાર ગળવું હોય તો 
ધન ભાગ ભરાઈ રહેછે, ગટરને! વાંક હોય તે ઠેકાણે મેલ ચોટી રહેવાની વન 
કી રહેછે. પાણી પૂરતુ ન હોય તો નકર પદાધે વકી શકતા નથી. જ્યાં 
ગટર ખરાબર બાંધવામાં આવે અને પાણીતો પૂરવકો પુષ્કળ હય ત્યાં 
ગટર પોતાની મેળે સાફ રહેછે. તેને ધોવાની કે સાફ કરવાની જરૂર પડતી 
નથી. પણુ ધણુંકરી આવી ગટર થોડીજ હોયછે. તેને તપાસવાની તથા 
જર્‌ર્‌ પડે તો સાફ્‌ કરવાની જરૂર રહેછે. જે દાર (1181 10165) ઠેકાણે 
ઢેંકાણે મૂકવામાં આવેછે તે ઉધાડીને માણુસ અંદર ઊતરીને તપાસ કરેછે. 
ને મેલ ચોટી રહેલો હોય તો લાંબા વાંસ અને સાવરણી અગર ખ્રશથી 
ઉખેડી શકેછે. તે સિવાય ગઢટરોને પાણીથી ધોઇ શકાયછે. આ પ્રમાણે ખે 
રીતે ધેવાયછે. ી 

વ. ૧. ગટરતને હેંકાણે ઠેકાણે મુદામ પડદે (પશી ૪૪) રાખેલો 
હોયછે, તેના વડે જેઇએ ત્યારે ગટર માંહેલો માગે બંધ કરી શકાયછે. હમે- 
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શને મારે તે ખુલ્લો રહેછે. જ્યારે પડદો મૂકવામાં આવે ત્યારે ગટરતા ઉન્‍ 
પરના ભાગમાં પુષ્કળ પાણી ભરાયછે. તે ભરાયા પછી પડદો એકદમ 
ખેસવી લેવાથી એકડું થયેલુ પાણી જેરથી વહેછે અને અગાડીના ભાગમાં 
જામેલા મેલને તાણી જાયછે. 

૨. ખીજ રીત એવી હોયછે કે ગટરના સંબંધમાં ઠેકાણે ઠેકાણે ટાંકી 
રાખેલી હોયછે. તેમાં પાણી ભરીને પછો 
એકદમ ગટરતી અંદર વહેવા દેવાથી અંદ- 
રતો મેલ હંડસેલાઈ નનય છે અને ગટર 
સાક્‌ થાયછે. (આયૃતિ પમી) 

ખધી મોટી ગટરોને' આ પ્રમાણે ધે 
ઈને સાફ રાખવાની જરૂર છે. તે માટે એક 
અગર ખીજ યુક્તિ તેના સંબંધમાં હમેશા 
ગોઠવવામાં આવેછે. ધોવાઈને ગટર સાફ 
રહે તોજ ગટરથી ખરે ફાયદો થાય છે. 
ને ગટરમાં મેલ જમે તો તે સડેછે અતે ગૅેધાયછે, તથા તેમાંથી દુર્ગંધ પેદા 
થાયછે, અને તખીયતને ફૂરાયદાને બદલે ખલેલ કરવાનું એક મોટું કારેણુ ય* 
ઈ પડેછે. પહેલાં જે ગટરો બાંધવામાં આવતી તેનાપર આ બાખતતું 
પૂરતુ લક્ષ આપવામાં આવતુ નહિ; તેથી ગટર ગંધાતા મેલની ખાણુ 
માફક થઈ રહેતી અતે બેહદ તુકસાન ઉત્પન્ન કરનાર કાર્ણુ થઈ પડતી. 
મેલ ગટરની માંહે જમવાથી તેની અંદરના પ્રવાહને પણુ અટકાવ યાયછે 
અને તે ઠેકાણે વધારે મેલ એકઠો થતે। .જાયછે. 

3. ત્રીજ રીત ગટરને ધોવામાટે દરિઆ કિનારે વસેલા શહેરોને લા- 
ગુ પડી શકેછે. ગટરને છેડો દર્‌િઆની અંદર એટની વખતે પાણી રહે 
ભાં મૂકવામાં આવેછે અને ભરતી વખત દરિઆનું પાણી ગટરમાં આવેછે 
અને તેથી ગટર માંહેલો મેલ ધોવાઇ જાયછે. મુબઈમાં હાલ સુમારે પ- 
ચાસ લાખ ર્પષૈઆ ખર્ચીને જે ગટર ખાંધવામાં આવીછે તેને ધોવા માટે 
દરિઆની ભરતી ઉપરજ આધાર છે. 

૪. કેઈ ઠેકાણે વરસાદના પાણીના સાધનથી ગટર ધોવામાં આવેછે. 
પણુ વર્સાદતું પાણી જોઈએ તે પ્રમાણે હમેશા નિયમસર્‌ મળતું તથી. વળી 
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વરસાદનું પાણી ગટરમાં જવા દેગું હોય ત્યારે ગટર ખહુ મોટી ખાંધવી જે- 
ઈએ, કેમકે ધગામાં ધણા વરસાદ દરેક ઠેકાગે પડે તેટલા પાણીને જવામા 
પૂરી પડે તેવડી મોટી ગટર ખાંધવી જેઇયે, એટલે ગટર્‌ બાંધવાનો મો- 
રો "ખરચ લાગે. વળી ઓપેલી માટીના તેવા મેટા નળ બના શકે નહિ 
એટલે પત્થર અગર ઉંટેની ગટર ખાંધવાની જર્‌ર પડેછે. પત્યર અગર 
ઈંટની ગઢર બાંધવાથી તેને છૂટવાની વધારે વકી રહેછે, અને તેમાંથી પા- 
ણુ ઝમવાની ધાસ્તી પણુ હોયછે. જો એ પ્રમાણે ગટરનું પાણી બહાર 
ભાય તો આસપામની જમીનનું પાણી બગડે છે અને ટાંકાં વાવ અને રૃ- 
વાના પાણીને મલિન કરેછે. વળી ઓપેલા નળ જેવી વેની અ'દરનીં સઃ 
પાટી લીસી નહિ હોવાથી તેમાં મેલ ચોટી રહેવાનો સ'ભવ છે. આવા સ 
ખખેોને લીધ્ધે વરસાદનું પાણી જમીનની સપાટી ઉપર વહેવા દેવું તથા મ- 
ળમૂત્રાદિ ગંદકીને માટેજ ગટર્‌ રાખવી એ વધારે દુરસ્ત છે, અને હાલ તે 
પમાણે કરવા રિવાજ થતો આવેછે. વરસાદ અતે ગટરનું પાણી એકજ 
દશામાં વહે અગર જાદી જદી દિશામાં વહેછે. 

ગટરતેો મૂળ વિચાર કરીએ તો અસલના કાળત્રી જે હાલ કેટલીક 
ખુટી ગટર જમીતપર્‌ બાંધવામાં આવેછે તેવી હતી. તેમાં ગંદકી નજરે 
રખવામાં આવે તે બંધ્ર ફરવા સાર્‌ ઢાંફેલી ગ'રે। થઈ. ઢાંકેલી ગટરે્‌માં 
મેલ ભરાઇ રહેવાથી અતે તેતે લીધે ગ'દકી થવાથી હાલના જમાનામાં 
આગળ કથા પ્રમાણે સુધરેલા પાયાપર ગટર બાંધવામાં આવેછે. 

કાર્ખાતાઓમાંથી નીકળતું ઉનું પાણી તથા એંજનમાંથી નીકળતી વ- 
રાળ ગટરેમાં જવા દેવી નહિ. તે ગટરમાં જવાથી ગટર માંહેલે મેલ 
ગધાપ! ઊર્કે છે. 
જે આપ્રમાણું મધ્યમ કદની, ઓપેલી માટીના નળની લીસી ગ- 
ટરો મજબત રીતે બાંધવામાં આવે અતે તેને ધોવા માટે યોગ્ય ગોઠેવણુ 
હોય, તેમજ તેની અંદર હવાના આવાગમન મારે આગળ કહ્યા પમાણે 
યુડ્તિ હોય તો ગટરને લીધે તંદુરસ્તીમાં ફાયદો થાયછે. જો આ બાબતોમાં 
ખામી હેય તો ખામીના પ્રમાણુમાં તે હવાને બગાડેછે. 

પ. ગટર માંહેતો મેલ દૂર કરવાની એક ખીજી યુડ્તિ ( 510016'5 
[0100101106 8781011 ) છે. મી, શેન નામના ગ્રહૃસ્થે એવી યોજના કરીછે 
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%ુ પંપ જેવા સેચાના સાધનથી ગટરની અંદરનો મેલ ખે'ચી લેવ!માં આવછે, 

ન્યાં ગટર છાય, «1 પુખ્કળ પાણીની જરૂર છે. જત પૂરતું પાણી ન 
હોય તો ગઢરમાં પવાહ ચાલ૦# *યાંથી. મારે જે ક દરે 
કર્‌॥ માટે ગટરની ચો.#ના કરવી હાય, તે રાણેરમાં પ્રયમ પૂ*તા પાી- 
ના નળ વઈ એ. જ્યાં જ્યાં જન્ત્ડ હોય તથા પ્રા અખાને હોય તાં 
દરેક આદમી મળમૃત્ર થઇ રહ! બાદ પાણીનો નળ ખલ્સા કરેછે. જેથી 
બધે નડારે ભાગ ધોવાઈને ગટરમાં વહછ. નહાવા ધોવાનું તથા એ ટેવા- 
ડન પાણી ગટરના પવાહને મદદ કરેછે. દર આદમી દીઠં વીશઘા પચીશ 
ગ્યાલન પા!ગી પરું પડે તેમ હેય તાજ ગઢર બરાબર ચાલી શકેછે. તેટલું પાગી 
ન્ન્વાં ડે પડે તમ ન ણેય, તયાં ગટર વારે મ્‌ળમૂય ર બની રાકે નહે. 
જ્યાં આટલુ પાજી પૂરું પડે અન આગળ કહ્યા પમાણે દર સકેડે બે ૪- 
ઢનવી ગતિથી પવાહ ચાલતો હોય તા શેરના ન ભાગમાંથી ખે ત્રગ 
કલાકની અંદર મેલ ગામથી દૂર્‌ થાયછે. 

જ્યાં ગટર કરવાની હોય, ત્યાં જમીનનો બરોબર ઢાળ લેવો જ્ેદ!એ. 
જે ચારે તરક ઊંચા ટેકરા અને વથમાં ગામ હાય તો ત્યાં ગટરના મેલ 
દૂર લઇ મ મુશકેલ થઇ પડેછે. ગટરના નળનો ઢાળ જમીનમાં 
ખોદવાના પ્રમાણુ ઉપર આધાર રાખેછે. 

વં. ગટરના મેલ ગામમાંથી લઈ જઇ તેને કેવી રીતે નિકાલ કરવો એ 

સવાલ ગટરના સબંધમાં ધણાજ મહત્વનો થઈ પડમોછે અને તે બાબ- 
તપર હજી પણુ કેટલાક મતભેદ જવામાં આવેછે. માષસ દીઠ હનારે 
ગ્યાલત મેલ ગટરમાં જાયછે, તેનાથી કશે। પ'મગુ જિગાડ નહિ થતાં સારા- 
માં સારે, સહેલામાં સહેલ અને સાંધામાં સૉંઘો! રસ્તે શું તે વિશે કેટલીક 
ચરચા ચાલેછે. આ ખાબત એકજ રસ્તો બધા શહેરને લાગુ પડી #કે તેમ 

. દરિઆની પાડેશ, આસપાસની જમીન, અને નદીનાળાં વગેરે ઉપર 
તેતો આધાર છે. ગટરમ!ના મળમૂત્રાદિ મેલને છેવટ નિકાલ કરવાના કેટલાક 
રસ્તાછે. ગટરના મેલ એકડો થઇ રહેવાથ્રી નુકશાન થાયછે તેમ તેતો 
ખેતીવાડીમાં ઉપયે।મ કરવાથી નફો! થાયછે. 

૧ જે રાહેરેની પાસે દરિએ હેય ત્યાં ગટરના મેલને દરિઆમાં મેળવી 
દૈવો, તેટલા માટે દરિઆની કમી એટની વખતે પાણી રહેતુ' હોય તેની 


શ 
સહિ 
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અદર તે ગટરનેો છેડો જેઈએ. જે તેમ ત હોય તો એટની વખતે તે ગ" 
ટરનું મોંઢું ખુલ્લું રહેવાથી તેતી અંદર પવન જુકેછે. ભરતીની વખતે ૬- 
રિઆતું પાણી ગટરમાં ભરાવાથી તેતી અંદરતો મેલ વહેતો! બંધ થાયછે. 

૨. ગઢટરને છેડે મેરી ટાંકીએ ફરવામાં આવેછે. તેને લીધે પાણીમાં 
જે ધત ભાગ હોયછે તે ટાંકીમાં નયછે. અને ઉપરનું નીંતર્યું પાણી વહી નન- 
યછે. આ પમાણે કેટલીક ટાંકીઓ હોયછે. જે ઉપરનું પાણી વહો ન્નયછે 
તે કેવળ ચોખું નથી હોતું; તેને બહોળી જમીનપર વહેવરાવવામાં આ- 
વે અમર જમીનમાં નળીઓ મૂફી તેપર પાણી વહેવરાવવાથી જમી- 
નપર ધાસ વગેરેનો સારે પાક થાયછે. ટાંકીઓમાં જે મેલને જમાવ થા- 
યછે તેને કાઢીને ખેતરોમાં ખાતર તરીકે વપરાયછે. આ પ્રમાણે ગટરના 
પાણીનો નિકાલ કરવો એ ફક્ત નાની જગો અગર ગામડામાં બની શકે 
પણુ મોટા શહેરને લામ્રુ કરી શકાય નહિ. 

૩, ગટરના પાણીને નદીનાળાનો વહેળા હોય તેમાં ભેળવી દેવાથી 
તેનું પારી બગડેછે અને તે પાણી પીનારની તખીયતમાં હાની થાયછે. 
ઈંગ્લાંડ વગેરે દેશમાં એ પ્રમાણે કેટલાંક શહેરોની ગટરના મેલ નદીએ- 
માં મેળવી દેવામાં આવતે! તેને લીધે એટલે! તો વિકાર્‌ થયો કે તેને મા- 
ટે એક કાયદો કરી તેમ કરવાનાં સરકારને મના કરવાની જરૂર પડી, આ- 
પણા દેશમાં આવે! કાયદ્દો છે કે નહીં તે કોણ જણે પણુ આ રીત 
ખુદ્ી રીતે એવી બાધ લેવા જેવી છે કે તેમ કદી થવું ન ન્નેદએ. 

૪. ગટરના પાણીમાં જે જે પદાથ હોયછે તેતો સાકેો પાડી ન્નૂદા 
કરવા, અને પછી નિર્મળ પાણી વહો જવા દેવું તથા નદી નાળા- 
માં ન૮વા દેવું. ગટરના પાણી સાધે ખે ન્નતનતા મેલ હોયછે. એક જે 
માત્ર તેમાં સેળભેળ રહેલા હોય તે; અને ખીન્ન તેમાં ગળી ગયેલા હોય 
તે. ટાંકીમાં ભરી રાપ્મપવાથી અગર જાળી વતી ગાળવાથી સેળભેળ રહેલો 
મેલ માત્ર દૂર થાયછે પણુ તે પાણીમાં ગળી ગયેલા મેલ તેથી જૂદા ૫- 
ડંતા નથી. આ પ્રમાણે ગાળીને #નૂદા પાડેલા ભાગ ખાતર તરી” વાપરી 
શકાયછે. ગળી ગયેક્ષા ભાગમાં વનસ્પતિ, ક્ષાર અને પ્રાણીજ પદાર્થ હોય- 
છે. તેને જદા પાડવા સાર્‌ કેટલાક રસાયણી પદાર્થ ગટરમાં મેળવવામાં 
આવેછે; એટલે ધણાખરો ધનભામ જૂદો પડી તળીએ ખેસેછે અને કેટ- 
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લેક દરજ્જે નિર્મળ પાણી જદુ પડેછે. 
જ. સનો મેળવવાથી ધણોક ભાગ ક્ત પડેછે, પ પાણી ત- 


દન સ્વચ્છ થતું નથી, તેમજ જે ધન પદાથ એકઠો થાયછે તે ખાતર્‌ ત- 
રીકે વાપરી શકાતો! નથી. 

શૈ. માગ્નીસ્યા તેમજ કાલસ્યમના ક્ષાર મેળવીને પણુ સાકા પાડવા- 
સાં આવેછે. 

શ. હીર!ડશી, ચતો, માટી અને કોયલાતો ભૂકો મેળવવાથી સાકા ૫- 
ડેછે પણુ તેથી પાણીજ પદાથે જૂદા પડતા નથી. 

ઘ. આઇખ્યુમીનમના ક્ષારથી પણુ આ પદાર્થ જૂદા પાડવામાં આવેછે. 

ત. એ, ખી, સીમાં બતાવેલી કૃતિથી એટલે ક્ટકડી, રૂધિર, માટી, 
જ્ાયલા, માગ્તીશ્યાના ક્ષાર વગેરે મેળવવાથી પણુ પુષ્કળ સાકે। પડેછે. આ 
રીત સારી છે, અતે પાણી બહુ ચો'“ખુ થાયછે પણુ ખર્ચ કાઢતાં નડે 
રહેતો નથી. 

છી. તાર, ગૃતો અને માગ્નીશ્યા ડલોરાઈડ તેજ કામે વપર્‌ાયછે. 

ત. જતરલ સ્કોટતી રીત એવી છે કરે ગટરમાંજ માટી અને ચૂનો 
મેળવી દેવાં, એટલે તેનો સાકે ન્નૃદો પડી પાણીમાં ગંધ રહેતી નથી. તે 
સાકાને સૂકવી ખાળી અને તેનો સીમેન્ટ થાયછે. 

આ સિવાય બીજી કેટલીક મેળવણીથી ગટરના પ્રવાહોમાંથી ધન 
ભાગ જૂદા પાડવામાં આવેછે. પણુ તેમ કરવામાં કેટલોક ખર્ચ થાયછે તે- 
તો ખદલે તે ભાગને વેચતાં થતો નથી. તેમ વળી પાણી કેવળ ચેોખું 
વાપરવા લાયક થતું તથી. 

પ૫. જમીન, મારી અથવા રેતીમાં ગાળવાથી ગટરના પવાહોમાંથી 
સર્વે સેળભેળ પદાથ તદન ન્નૂદા પડેછે એટલુંજ નહિ, પણ્‌ તેના વત- 
સ્પતિ તથા પ્રાણીજ પદાર્થ પણુ કેટલેક દરજ્જે જદા પડેછે. તેને માટે જ- 
મીન પોચી અતે ઢાળવાળી ન્નેઇએ. છ, સાત #ૂટની ઊંડાઈએ તેને 
તળીએ ગટર જેઈએ. એથી છ સાત [ટ માટીના થરમાંથી નીચે ઊ- 
તરતાં પાણીમાં રહેલો ધણોજ મેલ જદો પડી જાયછે, અતે નિમેળ પાણી 
ગઢરેમાં થઇને એક છેડેથી વડી જાયછે. તે કોઈ નદી નાળા સાથે મળી 
જાયછે. આવી જમીનના ચાર ભાગ પાડવા જેઈએ અતે તે દરેક ભાગપર 
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દિવમના 9 કલાક ગટરતુંપ્રવાડી પડવા દેવું એટલે દરેક ભાગ અઢાર કલાક 


વા 


પયત સકા રહેશે. તે દરેક ભાગમાં ઊંચી પાળો ખાંધી તેપર ખટાટઢા, કોબી 
વગેરે વાવવામાં આવે તો ધણો સારે પાક થાયછે. 

ગવી ગણતરી થઇછે કે એક એકર જમીનમાં સુમારે ૮૦૦૦૦ ગ્યા- 
લન ગટરનું પ!ગી મમાયછે. ચોવીસ કલાકમાં આ? ગ્વાલન ગટરના મેલ 
માઝે એક ધનવાર જમીત ખસછે. 

૬. ખેતીવાઠીમાં ગટરના પ્રવાહીના ઉપયોગ કરવાષ્રી ઉપર ખતાવેલી 
ગવ ર|ડ કરતાં વધારે જ્ાયદદો થાયછે. ગટરનું પવાહી સાફ થાયછે તમા આ- 
ગેયતાને ખલેલ પહેચવુ નથી. ખેતીવાકમાં ગટરને! એેલ ઉપયોગી પ- 
ડવા મઝ નીચે પમાણે તયારી જઇએ. 

ઝગ, «૩૨ પ્રમાણે જમીન જેઈએ. એવો અડસઢટેો બાંધવામાં આન 
“્યોઝે કે ૬૨ ૧-૪ આદમી સાર એક એકર જમીત જેઇએ. જે જમીન 
પોચી હાય તે ધોડી કમી ચાલે અતે કહઠેગ હોય તો વધારે જેઈએ. 

લ. % ૦/૪મીનપર ગટરનું પવાઢી રૈડવામાં આવે તેને તળીએ નીતથું 
પાગી 2૮વા સાર્‌ ગટરવી જર્‌ર છે. 

જ. ગે *૮મીન મેડી પાળે,યાસ અતે ડય!રડાવાળી કરી રાખવી. પાળા 
ઉપર્‌ થઈને પાણી રેડવામાં આવ ત હળવે હળવે અ'દર ઊતરેકે. 

ઈ. આ જમીનમાં કોબી, બમટા, મકાઇ, વટાણા, શેલડી, સુર'ગુ અ- 
ને બીશ્ત શાકમાજી આદિ વનસ્પત્ત વારાફરતી વાવવી, કેટલાક ભાગમાં 
ધાન્ય વાવવું. 

૬. જમીનના ભાગ પાડ તેનતાપર ગટરનું પ્રવાકો વારાફરતી જવા 
દેવું, એટલે પા'ગી પીન ૦૮માનતે પાછો સૃકાવા તથા હવા ખાવાનો વખ- 
ત મને. ને તે દિવસરાત ભીનીજ રહે તે તેમાં પાક થતો! નથી. 

ઉ. ગ2રતા પ્વાહામાંથી જડે કેર કચરો દૂર કરી તે પાણી તા- 
જું તેમને તેમજ ખેતરમાં વહેવા દેવું. તેનાપર બીજી કોઇપણ ક્રિયા અ- 
બવા રસાયજી પયોગ થવો તરી જેઈએ; તોજ તેના ફૂળદુપ ગુણા બ- 
રાબર્‌ રહેછે. 
મળમૂત્ર લઇ જવા માટે ગટર થવાથી તંદુરસ્તીમાં ફાયદે। થાયકે કે નહિ? 

ઉપર્‌ બતાવેલા નિયમ અતે રીત પ્રમાણે તે બાંધવામાં આવે તે 
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તેથી તંદુરસ્તીમાં કશે। બિગાડ થતો! નથી. ઊલટો તેથી ફાયદો થાયછે, ગ 
ટરને લીધે મોટા ડર એ છે કે તેની મારફત એક ધરની નઠારી હવા અન 
ચવા ગટરની નઠારી હવા ખીન્ન ધરની અંદર આવી શકે; તે પટવાથી તેન 
નું ખરાબ પાણી જમીનમાં નનય અથવા આસપાસના પાણીના નળમાં પ્રન 
વેશ કરે; પણુ જો ગટરની બાંધણી ખરાબર હોય અને પાણી પુષ્કળ 
હોય તો! આવી કશી અડચણુ રહેતી નથી અને આ ડર '્ેકટ થઇ પડેછે. 

ગટર થવાથી જ્યાં તદ્રસ્તીમાં બિગાડ થાયછે ત્યાં એમ સમજવું કરે 
ગટરની ખાખતમાં કાંઈ ખામી છે. ગટરથી મુખ્ય રેગે.માં ટાઇફાઇડ ષ્રીવર, 
કોલેરા તથા કૃમિ આદિ જીવાત થવા સંભવ છે. પણુ જે જે શહેરમાં 
આવી સુધરેલી ગટરે। ખાંધવામાં આવીછે, ત્યાં એવું જેવામાં આવ્યું છે કે 
આ રેગેનું પબળ પ્રથમ કરતાં કમી થયું. મુમિ આદિ રગ ગટરના પ્ર- 
વાણીથી થાયછે એવુ' હજી સુધી જેવામાં આવતું નથી. ગટરના મેલને ખે 
તીવાડીમાં ઉપયોગ કરવાતું કહેલુ” તે ખરાબર રીતે થાય તો વંદુરસ્તીને 
ખલેલ કરતા તથી પણુ જે બરાબર નહિ થાય તો ગ'ધ ઉત્પન્ન થાયછે, 
અને આસપાસના પાણીને મલીન કરી તુકસાન કરતા થઈ પડેછે. 

વળી મરણુ સંખ્યાનો વિચાર કરતાં તો માલમ પડે છે કે એવા શ- 
હેરમાં પ્રથમ કરતાં ગટર થયા બાદ મૃત્યુ સંખ્યા કમી થઇછે. કલકત્તા શન 
હેરમાં ગટર નહેતી ત્યારે ભાંય તળીઆમાં ધણી શરદી રહેતી અને ગટર 
થયા પછી તેમાંથી ભેજ કમી થયે. તેમજ લોકોની તદુરસ્તીમાં ફ્રાયદો 
થયોછે. જે ભાગામાં ગટર થઇછે ત્યાંની મૃત્યુ સંખ્યા કમી માલમ પડેછે 
અને હેસ્ટિગ્સ નામના ભાગમાં ગટર નથી ત્યાં કોલેરા દેખાવ આપેછે એ- 
ટલુંજ નહિ પણુ મૃત્યુ સખ્યા પણુ જસ્તી છે. 

જે જે શહેરમાં ગટર હોયછે ત્યાં જમીનમાં ભેજ કમી રહેછે, કે- 
મકે ત્યાં જમીન પર્‌ ખઠુ પાણી રેડવામાં નથી આવવુ તેમજ ગટરના ઢા- 
ળ તરફ જમીન માંહેલું પાણી વહો કનયછે. 

જ્યાં જમીનમાં ભેજ વિશેષ હોયછે તે દેશમાં ક્ષયરોગતુ પ્રબળ જ- 
સ્તી હોયછે એમ ડાકટર્‌ ખુકાનના તપાસપરથી માલમ પડેછે. તેથી ગટર 
બ્ધાવેલા ગામોમાં ક્ષય રોગ કમી જેવામાં આવેછે, એવું તે કહેછે. જમીન 
નમાં ભેજને લીધે ક્ષય સિવાય સંધિવા, સલેખમ, ટાંઢીઓતાવ આદિ રોગ 
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ખહુ ધાયછે, તે પણુ ગટર થયા પછી કમી થયાછે. 

ગઢટજેનો ઉપથોગઃ--જેજે રરતા મળમૂત્રાદિને કૂર કરવાના કહ્માછે 
તેમાં મોટાં શહેરે માટે બરાબર બાંધેલી ગટરો એ ઉત્તમ છે. તેથી મળ 
જલદીમાં જલદી, ધણીજ સફ્ાઈથી લેઇ જવાયછે અતે એકંદર્‌ વિચાર કરતાં તે 
ધણો સંઘે રસ્તો છે, અને આરેગ્યતાની બાબતમાં તે સારામાં સારોછે એ વિષે 
સેદેઠ નથી. આરિગ્યતાર્ક્ષક આક્ીસરે। તરફથી પ્રથમ આ પ્રમાણે ગટરમાંથી 
મળને લઈ જઈ છેવઢ કોઈ નાળા સાથે મેળવી દેવામાં આવતે. તેને લીન 
ધે નદીના પાણીમાં ધણે! બિગાડ થયો અને રોગની ઉત્પત્તિ થળ, તેથી છે- 
વટ સન ૧૮૭૬નો 1દિં?0* [0011011010 808 (નદી ભૃટ્ટ થયાનો ) આકટ 
વિલ્લાયતમૉં થયે. ત્યારથી ગટરનો મેલ સાફ થયા વિતા એમને એમ નદ- 
ઓમાં મેળવી દેવાનું બધ થયું. બીજી તરમકૂ તેમાંથી પૈસો પેલ્લ કર્વાપર ન- 
જર્‌ ગઈ અતે તેથી તેનો "ખાતરને માટે ઉપચોગ થવા માંડયે।. 1ર 60 
71701 હૈ 8€380 10 8011 “મેધ નદીમાં અને ગંદવાડ જમીનમાં” એ 
કહેવત તરક આંખો ઊધડી. ગટરના મેલમાં મળમૂત્ર સિવાય ધૂળ, રાખ, 
એંઠવાડ, ભાજીપાલે વગેરે ચીજો થોડા અથવા ધણા પાણી સાથે મળેલી 
હોયછે. નને વરસાદતું પાણી ગટરમાં નનય તો પાણીનો સુમાર રહે નહિ 
અને વરસાદના વખતમાં ગટરનેો મેલ ખેસુમાર થઈ પડે, તેમજ કોઈવાર 
ધણું પાણી અતે કોઇવાર થોડું પાણી તેથી તે મેલતી બનાવટ પણુ એક 
સરખી રહે નહિ. તેટલાજ માટે વરસાદ્તુ પાણી ગટરમાં મળવા દેવું તહિ ૬- 
ર્માણુસ દોઠે એછામાં એછું વીસ ગ્યાલન પાણી મળતું હોય ત્યાંના પાણીનો 
રેલો ખધા મેલને નળીવાળી ગટરમાં સહેલાઇથી ધસડી જરે. એક પુષ્ 
ઉમરના આદમીતેો દરરોજ નીચે પ્રમાણું મળ થાયછે. 

તાજે મેલ. સૂકોપદાર્થ. ખતીજ પદાર્થ, કાબાન. નાઈટ્રોજન. 'ફ્ોસફ્રેટસ 
મળ. ૨૪*૧૭ ૧*૦૪૧ "૧૧૬ -૪૪૩ "૦૫૩ -૦૬૮ 
મૂત્ર "૬-૦૧ ૧-૭૩૫ ગપર્‌૭ નપરૂ૯ -૪૭૮ -૧૮૪૬ 
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એંસ ૫૦-૧૮ ૨૭૭૬ "૬૪૩ “દર્‌ *પ૩૧ *ર્‌૫9 
હાકેટર્‌ પાર્કસ કહેછે કે જે સરેરાશ લઇએ તો દરરોજ દર માણુસતો મળ 
૨॥ ઓંસ તથા મૂત્ર ૪૦ ઔંસ ગણી શકાય અતે તે પ્રમાણે ગણુતાં દર 
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વરસે દર્‌ હજર માણુસે ૨૫ ટન મળ અતે ૬૧૨૫૦ ગ્યાલનત પેશાખ થાય- 
છે. મળ કરતાં પેશાબની કીમત ખાતર તરીકે ઉપલું કછ જેતાં જાસ્તી 
જણાઇ આવશે. પેશાબની કીંમત છગણી વધારે ગણાયછે. મેસર્સ બાસ 
અને ગીલબટેતી અજમાયશ ઉપરથી દર આદમીના મળમૂત્રની ખાતર ત 
રીકે કીમત દરસાલ કશિલીંગ ૮પેન્સ થાયછે. આદમીદીઠૅ દરરોજ ૨૪ ગ્યાલન 
ગઢરમાંથી મળ વોકળેછે એમ ગણવામાં આવે તો દર વરસ દર આદમીએ 
૪૦ ટન થાય અતે દર ટનતી ખે પેની ગણાય. જેમ તેમાં આ ઉપરાંત 
પાણી ઉમેરાય તેમ દર્‌ ટનતી કીંમત કમી થાય. દર સો ટન મેલમાં 
ગળેલા પદાર્થની કીંમત ૧૫ શિલીંગ થાયછે અને મિશ્ર રહેલા પદાર્થની માત્ર 
ખેજ શિલીંગ થાયછે. 

મળ દૂર્‌ લઈ જવાની ખબાખતમાં ગટર વિશે કેટલીક ખીના ઉપર જ- 
ણાવી. અહી લખેલા ખયાન ઉપરથી ધ્યાનમાં આવ્યું હશે કે ધર્‌માંની નન 

ળીઓમાં થઈને મળમૂત્ર પરભાર્યું ગટરમાં દાખલ થાયછે. તેમ નહિ થવા 
દેતાં કેટલેક ઠેકાણે ભિન્નભિન્ન ગોડવણુ હોયછે. 

(100100[010% 573161) કેટલાક શહેરમાં ધરના નળના સ'બ- 
ધમાં એક પેટી રાખવામાં આવેછે. આ પેરીની બાજીઞએાો તથા તળીઆ- 
માં છિદ્ર હોયછે. તેમાં જે મળ અને પ્રવાહી પદાર્થ પડેછે તેમાંનો પ્રવાહી 
ભાગ છિદ્દે વાટે ગટરમાં વહેછે અને નકર ભાગ પેટી માંહે બાકી રહેછે. 
વખતો વખત આ પેટી બહાર લઈ જઇતે ખાલી કરી નાખવામાં આવેછે. 

આ યુડિતથી મળતો નકર ભાગ ગટરમાં જવા પામતો નથી અને 
તેથી ગટર વખતો વખત પૂરાઇ જવાની ધાસ્તી કમી રહેછે. તેમ ખીજી 
તરફથી જેતાં ધરતી આસપાસ આ મળવી પેટી કેટલેક વખત રહેવાથી 
ખરાબ હવા ઉત્પન્ન થવા સંભવ છે. 

ધરની નળીનો જે છેડો ધરમાં રહેછે, તેતુ મોઢું કુંડાની માફક હોય 
છે. આ કુંડી શંકુ આકારની હેય તો સારું એટલે તેમાં જે મળમૂત્ર પડે- 
' છે તે સહેલાઇથી વહી નયછે. આ કુંડીની પાસે પાણીના નળતું મોડું હો- 
યછે. ઝાડે અથવા પેશાબ કરવા ખેસનાર માણુસ પોતાતું કાર્ય પુરૂં થયું 
એટલે પાણીને કુંડીમાં જવા દેછે. આ ડુંડીમાં પાણી બે ત્રણુ જુટને ઊં 
ચેથી પડે તો તે કૅડીનો મેલ સારી રીતે ધોવાઈ નયછે. પાણીનો અતિ 
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ખહેોળે ગેર્ઉપયોમ ન થાય માટે કેટલીક યુડિતઓ કામે લમાડવામાં આ- 
વેછે. તેમ નહિ થવા માટ કેટલેક ઠેકાણે ડુંડી પાણીથી અડધી ભરી ર!- 
ખ્વામાં આવેછે. તેમાં મળમૂત્ર પડેછે અને પછી એક ડરો ફેરવવાથી તે 
ગટરમાં વહી જયછે. ધરતી નળીમાં પાણી, મળમૂત્ર વહે એટલે તે માં- 
હેલી હવાને તેમાંથી બહાર નીકળવું જેઈએ. તે હવા ધરમાં નહિ આવવા 
પામે અને ખહાર નીકળી જાય તેટલા માટે આગળ કલા પ્રમાણે તેના સં 
ખંધમાં ધરની ખહાર્‌ ખીજી નળી હોયછે. તે ધરના છાપરા પયેત ઊંચે 
લઈ જવામાં આવેછે અને ત્યાંથી નળી માંહેલી હવા બહાર નીકળી પડેછે. 

ન્નજરૂતી જગેોનોા નિર્ણુય કરવો અવશ્યનો છે. રહેઠાણના ધરની 
ખહાર અલગ જગામાં ન્નજર્‌ હોય તો સારં. મેડીવાંળું ધર હોય તો મેડી 
ઉપર એક ખુણે જજર્‌ રાખવું. તેની અદર છાપરા પાસે ખારીઓ જેઈએ. 
ધરની માંહે તળીએ ન્નજર્‌ રાખતું એ દુરસ્ત નથી કેમકે તેમાંથી હવા ધ- 
રમાં આવવાને! સંભવ છે. 


ર. પાણીવિના મળમૂત્ર દૂર કરવાનીરીતઃ-જ્યાં પાણીનો પૂરવડે ન હે!- 
ય અગર જમીનમાં ટાળ મળી શકે તેમ ન હોય અથવા વર્ષનો કેટલેક 
ભાગ પાણી થીજી જતુ હોય ત્યાં મળમૃત્રના નિકાલ મારે ગટર ' ઉપયે।ગ- 
માં આવી શકે નહિ. ત્યાં પાણીવિના સૃષ્ક રીતે મળ દૂર કરવે। પડેછે. 
પુષ્કળ પાણી હોય અને તેની સાથે બીજી નનેઇતી સગવડ હોય તે।જ ગ- 
ટર્‌ આ કામ માટે ઉપયોગી થઇ પડેછે. તેની ખામી હોય ત્યાં સૃષ્ક રીતે 
મળમૂત્રનો નિકાલ થાયછે. મળમૂત્ર આ પ્રમાણે દરરોજ કાઢી નાખવામાં 
આવેછે અથવા એકઠાં થવા દઈ વખત વખતે કાઢવામાં આવેછે. વળી જ્યાં 
પાણી પુષ્કળ હોય અને ગટર થઇ શકે તેમ હોય ત્યાં પણુ કેટલાક ખેડૂત 
આ સૃષ્કરીતને પસદ કરેછે, કેમકે તેનાવડે ફૂળદુપ ખાતર પેદા થાયછે. 
આ રીતે મળમૂત્રનો નિકાલ કરવાની કેટલીક રીતો છે. ૧. ખાળફૂવા 
અને ડટણુ જર્એપાં મળમૂત્રતે ધરના તળીઆમાં ભરવામાં આવેછે. ૨. 
પેટીઓ, ખાડા અગર કડાયામાં મળમૂત્ર પડવા દઇ તેને દરરોજ અથવા થે।- 
ડે દિવસે કાંઈ પદાર્થ મેળવ્યા સિવાય લઈ જવામાં આવેછે. ૩. પેટીઓ, ખા- 
ડા અથવા ઠડાયામાં મળમૂત્રની સાથે કેટલાક પદાર્થને મેળવવામાં આવેછે 
અને પછી તેતે લઈ જવામાં આવેછે. 
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૧. જાજરેના સ'બ'ધમાં ફૂવા રાખવામાં આવેછે. તેમાં મળ મૃત્ર 
ભરાયછે. આ ડટણુ જાજર્‌ત પાંચ દશ વરસે ખાલી કરવામાં આવેછે. 
અથવા તો તેતે પૂરો ભરાવા દેછે અને ભરાયા પછો તેમાં માડું નાંખીને 
તેને બધ કરી દેવામાં આવેછે, અતે ખીન્ન કૂવો કરી તેનો ઉપયોગ તેજ 
રીતે કરવામાં આવેછે. આ રીત બહુ પસદ કરવા જેગ નથી. વહોરા અ- 
ને મુસલમાનો જેનામાં ઓઝલ હોયછે, તેમના ધરના સબંધમાં આવા ફૂ- 
વા વિરેષ ન્નેવામાં આવેછે. આવા કૂવા મોટા ણંડા અતે બાંધ્યા વગરના 
હોયછે. (૧) તેમાંના મળનો પવાહો ભાગ આસપાસની જમીનમાં ઝરેછે, 
અતે છાછરા કૂવા કે ટાંકાના પાણીતે ખરાબ કરેછે. આવા કૂવાની જ્યાં 
જર્‌ર્‌ જણાય, ત્યાં તે છાછરા તથા પહોળા ચનાગછોથી બાંધવા જેઈએ 
ક્રે જેથી તેને લીધે ખીજી જમીન ખરાબ થાય નહિ. થોડા મહિનાને અ- 
તરે તે ખાલી કરાવી નાંખવુ. તેમાં મીઠું તથા દુગેધ નાશક પદાર્થ વાર્‌ં- 
વાર્‌ ઉમેરવા. (૨) આ ડટણુ નજર જેમાં મળમૂત્ર અતે પાણી ન્નયછે 
તે ધરતા તળીઆમાંજ રહેછે. તેમાંથી જે ગંધાતી હવા નીકળેછે તે ધરમાં 
પવેશ કરેછે. અયીત્‌ બધી ગંદકીને ભાગ ધરના તળીઆમાં અને ધરમાંજ 
રહેછે. અમદાવાદમાં આવા ડટણુ જાજર્‌ ૨૮૦૦ હતા તે મ્યુનિસિપાલીટી 
તરક્થી પૂરાવી નાખવામાં આવ્યાછે. માત્ર હવે પચીશ, ત્રીશ રલ્યાછે. તેન 
ની બાંધણી જેઈયેતો ધરમાં એક ઉડા ખાડો ખોદીને તળીએ કાંઈ ચણુતર 
અથવા કાંકરેટ નહિ રાખીને બાજીુપર માટીના કડથી કોરી માટીએ ચણી 
લેવામાં આવેછે એટલે તે ફૂવામાં જેટલું પાણી નય તે તળીયે અથવા ખા- 
જુની જમીન શેષી જય અને રૂવો જલદી ભરાઈ ન્નય નહિ. આ પ્ર- 
માણે ધરના તળીઆ અથવા આંગણામાં મળમૂત્રનો ભરાવો થવા દેવે 
તે તંદુરસ્તીને હાની કરતા છે. માટે હમેશાં તે જલદી દરરોજ લઈ જ- 
વામાં આવે એ પસંદ કરવા જેવું છે. કદાચ એ પ્રમાણે તેને થોડો વખત 
એકઠો થવા દેવાની જર્‌ર હોય તો તેની સાથે કેટલાક દૂર્ગેધ નાશક પદાથ 
મેળવી રા'ખવાની જરૂરછે. 

૨. (1 8051011) કેટલેક ઠેકાણે મળમૂત્રને પેટીએ અથવા ટાંકીઓમાં 
પડવા દેવામાં આવેછે અતે તેજ સ્થિતિમાં તેને લઈ જપ્તતે ખેતરમાં ખા- 
તર તરીપ્ટે દાખલ કરવામાં આવેછે. આ ખાતર્‌ ગુણુકારી છે પણુ રહેઠો- 
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ણુતી જગાની નજક આવાં ખેતર નહિ જેઈએ. 

ક્ટલેક ઠેકાણે આ પેટીની અંદર પ્રવાહોતે શોષણુ કરી લેવા માટે 
જાઇ પદાથેતું અસ્તર કરવામાં આવેછે. તેથી પેશાબપાણીતું શૈષણુ થઇને 
ખાકીનાો મળતો સૂકો ભાગ રહેછે એટલે તે જલદી સડતો નથી, અથવા 
પેશાબ પાણીને ન્નૂદી નળીથી ગટરમાં જવા દેવામાં આવેછે. 

નજરૂમાં મળમૃત્ર ઝીલવાને સાદાં કડાયાં "ખાલી મૂકવામાં આવેછે અ- 
ને તેજ સ્થિતિમાં મળ ખેતરમાં દાખલ થાયછે અગર્‌ આગળ ડહેવામાં 
આવશે તે પ્રમાણે તેની સાથે બીજ દૂગેધનાશક પદાધે મેળવવામાં આવે 
છે. ગોક્ષતી રીત પ્રમાણે ધુસો ધાસ વીગેરે થોડે કચરો અને તેમાં હીરા- 
કંસી અગર ચૂનો મેળવી તેનો થોડો ભાગ કડાયાની ખાજુપર મૂકવામાં 
આવેછે. તે પ્રવાહી ભાગને ચસી લેછે. કડાયામાં ધરનો। કેરકચરે। રાખ અ- 
ને મળ બધું નાખવામાં આવેછે. કડાયામાં મળની સાથે પુષ્કળ ઝીણી ર્‌ 
મ નાંખવામાં આવેછે. આ કડાઈ લાકડાની અગર ધાતુની હાવી જોઈએ. 
તે ગોળાકર હોય તો સહેલાઈથી ધોવાઇ શકાયછે. લાકડાની હોય તો તેની 
અંદર ડામર લગાડી રાખવે.. મળને માટે એક કડાઇ તથા ધરતા કેરેકચર્‌ા 
માટે એક નદી જેઇએ. તેમને બરાબર ખેસતાં ઢાંકણા જેઈયે. તે બધ 
કરી ગાડીઓમાં મૂકી વગર વાસે ગામ ખહછાર લઈ જવાય અને તેજ 
વખતે ખીજી ખાલી કડાઇ ત્યાં મૂકાયછે, ગામ બહાર લઈ જઈને કડા 
યાં ખાલ્ષી કરી ધોપ્ટ્ને પાછાં ઉપયોગમાં લવાયછે. 

બીજે કેટલેક સ્થળે આ મેલને ગામની બહાર લઈ જપંને ત્યાં તેની 
સાથે ખીજ કેટલીક મેળવણી કરીને તેતું ઊંચા પ્રકારનું ખાતર બનાવવામાં 
આવેછે. આ ખાતરતે “પુડરેટ” કહેછે અને તે વેચવામાં આવેછે. કાન્સ 
માં, ઇંગ્લાંડમાં અને કેટલેક ઠેકાણે આપણા દેશમાં આ ખાતર્‌ બનાવવા- 
માં આવેછે. આ પ્રમાણે થયેલુ' ખાતર અમદાવાદમાં તૈયાર થાયછે અ- 
ને વેચાય છે. 

૩. ધણું કરી મળમૂત્રને ખદ્ધાર લઇ; જતા પહેલાં તેની સાથે કેટલાક 
દૂગેધનાશક પદાર્થ મેળવવામાં આવેછે અને પછી તેનો લાગલેજ ખાતર 
તરીકે ઉપયોગ થાયછે. 


અ. કોલસાની અતે લાફડાની રાખ મળમૂત્ર સાથે મેળવવામાં આ- 


(1૧૫૫૧ ) 


વેછે. આ રાખ જાજર્ની પેટી અગર કુંડામાં આ દેશના રિવાજ પ્રમાણે 
પ્રથમથીજ મૂડેલી હોયછે અથવા ન્જરૂની બેઠકની આસપાસ તેની ભરેલી 
જદી પેટી હોયછે તેમાંથી મળમૂત્ર ઉપર તે પડેછે. આ મેળવણી દરરોજ 
શહેર બહાર લઈ જવી નેઇએ. કેટલાક શહેરમાં તે એકડું થવા દેછે 
(॥80ૈઉભળ 5781010 ) એ સાર્‌ નથી. કોલસાની રાખમાં દૂ્ગેધ દૂર કર- 
વાતો ગુણુ વિશેષ નથી. તેતી સાથે મળતો મેળાપ થયાથી ખાતર તરીકે 
તેની કીમત કમી આવેછે. આપણા દેશમાં લાકડા તથા છાણાની રાખ થાય 
છે તેમાં દૂગૅધ દૂર કરવાનો ગૃણુ વિશેષ છે અને તેની મેળવણીથી મળની 
ખાતર્‌ તરીકેના ગુણુમાં વિશેષતા થાયછે. 

ખૂ. કોયલા મળસૂત્રતી સાથે મેળવવાથી તેની દૂગધ દૂર થાયછે, 
પણુ તેમ કરવાથી કેયલાનો ખરચ વધારે થાયછે. પ્રાણીજન્ય કોયલા ટૂર્ગ- 
ષનાશક વિશેષછે પણુ તેનો ખરચ ધણો થાયછે, માટે લાકડાના કોયલા તે 
માટે વાપરી શકાય. તે કરતાં પણુ કમી ખરચ થવા મારે દરિઆની નીલ 
(808 0'060)ના કોયલા ઠીક પડેછે. આ કયલાની સાથે મળતું જે મિશ્ર- 
ણુ થાયછે, તેની ભટ્ટી કરવાથી આમોન્યા, તાર, ગ્યાસ વિગેરે પેદા થાયછે 
તેથી ખરચ વળી રહેછે અને ભઠ્ઠી થવાથી જે કોયલા પડેછે તે પાછા મ- 


ળની સાથે વાપરવામાં કામ લાગેછે. 


ક. ધળમાં દૂર્ગંધ દૂર કરવાતો ગુણુ મોટોછે. આ ખાબત પર મી. મુલે 
ધણુ ધ્યાન આપેલું છે અને તેની સૂચના પ્રમાણે નજરૂએઓ ખનાવવામાં 
આવેછે. દર્‌ આદમી દીઠ મળમૂત્ર માટે સુમારે દોઢશેર ધૂળની જરૂર પડે 
છે. ધરતું બીજુ' પાશ તથા મૂત્ર ગટરમાં જવાં જેઈએ. ન્નજરૂમાં કેટલેક 
ઠેકાણે ધૂળમાં મળ અને મૂત્ર બેઉ પડેછે અને કેટલેક ઠેકાણે ખેઉને ન્ૂદાં 
પાડવામાં આવેછે. જ્યાં ન્નૂદ્ાં પાડવામાં આવે ત્યાં મૂત્રને ગટરમાં વહેવા 
દેછે અગર તેને જૂદી પેટીમાં એકઠું થવા દેઇતે ખાતર તરીકે વપરાયછે. 

ધળની સાથે મળવાથી મળ દૂગધ રહીત થાયછે એટલુ'જ નહિ પણુ 
તેનો ખાતર તરીકે ધણા સારે ઉપયોગ થાયછે. બરાબર ધળ મેળવવામાં 
આવે અને વખતો વખત તે મળ લઇ જવામાં આવે તો ન્નજરૂમાં કશી 
વાસ આવતી નથી. ધળવાળી મેળવણીમાં પણુ દૂગૈધ જણાતી નથી. ન્યાં 
બતી શકે ત્યાં આ રીત ધણીજ સરસ છે પણુ કેટલેક ઠેકાણે તે લાગુ ૫* 
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ડી શકતી નથી. સૂકી ધૂળતો મોટો જથેો દરેક ધરમાં જેઇએ. તે મોથ 
શહરોમાં મેળવવો અશકય થઇ પડેછે. આપણા દેશમાં ન્તજર્માં પાણી 
લઇ જવાતો ચાલછે. તેથી આગળ જે દર્‌ મા'ગૂસ દીઠ દ્વોટશેર ધૂળનું 
પમાણ લખેકું છેતે ધણુ ક ન મ ૧૦શૈર ધળ જેઈએ. આ 
ગ દાખલ કરવામાં આ- 

તેછે. : દૂક્ત મા તેને માટે પા પ , વઢવાણ કાંપ, લ- 
ખનોર અતે બીજે કેટલેક ઠેકાણે અ રીત નેેવામાં આવી, ત્યાં 
“જર તેમજ તે મળત! મિશ્રણુને એકડું કરેલી જગેમાં કશે વાસ માન 
લમ નહીં પડયો. આ કામ માટે માટીની ધળ અતિ સાંરી સમજવી. 
ચાક અથવા રેતી બહુ ઉપયોગી નથી. 

ક્રદુખાનાં અને કેટલીક સિપાઈને માટેની બારક માટે જમીન ગટર 
જેવી ખોદી ત્યાં ઝાડે જવામાં આવેછે અતે પછી તેનાપર ધળ વાળી દેત 
વામાં આવેછે. આવી જગોમાં થોડા દિવસમાં ખેડ કરીને ભાજીપાલો વા- 
વવામાં આવે તો ધણો સારે! પાક થાયછે. બગાટા વગેરે ક'દમૂળને આવી 
જયમીન બહુ માફક આવેછે. 

ડે. માક્ડુગલ પાઉડર, લાકડાનો વેર અને સલક્યુરીક આસિડ તથા 
ખીજ મિષ્રણુ પણુ મળની સાથે મેળવવામાં આવેછે. પણુ તેમાં ખચે વિ- 
શેષ થાયછે અતે ખાતર તરીકે પૂરતી કોમત ઊપજતી નથી. 

આપણા દેશમાં ફકત થોડોક ભાગ મુગઇ અને કલકત્તાનો છેડી ૬- 
ઇ ખાકી બધાં મોટાં શહેરોને માટે મળ દૂર કરવાની આ સૂકી રીતો લા- 
ગુ પડેછે. નાના ગામોમાં જ્યાં જગાની મોકળાશ છે ત્યાં વાડી બગીચામાં 
મળમૂત્રનો નિકાલ થાયછે અગર ઢોર તથા ખીન્ન' જનાવર મળતો ચા- 
રે કરી ન્નયછે. 

આ સૂકી રીતને મારે પણુ જજરૂ ધરના તળીઆમાં નહિ જઇએ. ધરથી 
અલગ કોટડીમાં નનજર્તો સમાવેશ રાખવો અગર ધરની મેડી ઉપર્‌ ર્‌- 
ખવે।. ધરની જે દિશામાં પવત જતો હોય તે દિશામાં જજર્‌ રાખનું. 
ન્નજરૂના ઉપરના ભાગમાં બારી નળી રાખવાં. 

મળતે ખાળીને કાબાત બતાવવામાં આવેછે. બંગાળામાં ડાર્જલીંગમાં 
ડાકતર્‌ હાફીએ સતે ૧૮૬૬ માં આ પ્રમાણે કયું અને તે પ્રમાણે કેટલેક 


ણો 
ર 
જૂ 
ટે તે 
ખા 
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રૈકાણે આજ પણુ. થાયછે. તેતે બાળતાં આમોન્યા, તાર્‌ વિગેરે પદાર્થ પેઃ 
દા થાયછે તથા વેપારની ચીજો તરીકે ખપેછે અને જે ખળેલેો ભાગ રહે 
છે તે ખાતર અગર ખીન્ન 5;મમાં આવેછે. 

છેવટ મળમૂત્રાદિ મેલ દૂર કરવાનો ડયે। રસ્તો સારો અને સવે સ્થળને 
લાગુપડેછેતેના વિચાર કરીએ તો ભિન્ન ભિન્ન જગાને એકજ રીત લાગુ કરી 
શકાશે નહિ. નાના ગામોમાં છૂટક જજર્‌ સૂકી રીત પમાણે ચલાવવાં જેઇએ, 
કેમકે ત્યાં જગાની “ોકળાશ હોયછે, ધૂળ, રાખ વિગેરે પૂરાં પાડી શકાયછે અને 
ગંદ૪ી થવા પામતી નથી. પણ મેટા શેહેરોમાં વધારે વસ્તીને માટે પાણી 
પૂરતું હોય તા ગઢર જેવો! એકે ઈલાજ નથી. સારી બાંધેલી ગટરથી થે।- 
ડા વખતમાં મળમૂત્ર તથા એડઠનાંડના પાણી વિગેરેનો નિકાલ યાયછે, ગ- 
“ટરના સબંધમાં પાણીની સાથે મળ શહેરની ખહાર વહે એટલે છેવટ તે 
ખહેળા પાણીતું શું કરવું એન્ટ અગત્યને! સવાલ છે અને તેને માટે અ- 
ગાઉ વિવિધ રીતો કહેવામાં આવીછે. 


તંદુરસ્તીને લગતી કેટલીક સચનાઓ. 
' જાત્રા અને ધમોંધ કાર્વી:-- જત્રામાં ગોકુળ, મથુરાં, જગન્નાથ, 
બનારસ, સિદ્ધાચળ, રામેશ્વર અને બદ્દીનારાયણુ વગેરે સ્થળે જનારાઓ- 
ની સંખ્યામાં કેટલાક મરેછે અને માંદા પડેછે. ન્નત્રાએના મોટા મેળા 
ભરાયછે ત્યાં તાવ ઝાડા, મરડો અને કોગળીઆના દાખલા અસંખ્ય બનેછે, 
. કેટલાંક તેમાં મરણુ પામેછે અને એ મરણુને મેક્ષ માનેછે. કેટલાક ત્યાંથી 
ઝાડે, ઊલટી, જ્વર્‌ લઈને પાછા ધેર પહોંચેછે, તોપણુ લાંબા ટુંકા વખત- 
માં મૃત્યુતે શરણુ ન્નયછે; ને કેટલાક તેમાંથી સારા થાયછે. તોપણુ ન્ત્રા 
એ તદુરસ્તીમાં ખલેલ કરતાર્‌ એક કારેણુ છે એમ હરકેઇ વિચાર્વંત 
' આદમી કખુલ કરરે. વૈદ અને દાકતરના ન્નેવામાં અને સાંભળવામાં તો 
ધણા દાખલા ન્નત્રામાંથી ઉત્પન્ન થએલા આન્નરના આવેછે. વિચાર કરીશુ 
તો તેમ થવાનાં ધણાં કારણો સામેલ છે અને માત્ર અચંખો એટલે।જ થાય 
છે કે તેવાં પુષ્કળ કારણો છતાં તેને અનુસરીને વિશેષ મૃત્યુ અને આનન- 
રની સંખ્યા કેમ થતી તથી? 
જાત્રામાં તંદુરસ્તી ખગડવાનાં નીચે લખેલાં ધણાં કારણુ। છે. 
૧. કેટલાક ધમીધ માણુશે પોતાના શરીર અને જીદગી વિષે 
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બિલકુલ બેદરકાર રહેછે. જાત્રાના ધામમાં દેઠ પડે તો પરભાર્યી મોક્ષનો 
રસ્તો મળે એમ ધારી દેટ દડ આપેછે. કેટલાક તો દેહનો છેવઢ્તો ભાગ તે- 
ટલાજ માટે ત્માંજ ગુજ્નરવા માટે જ્યછે. 

૨. ગમે'તેવી શરદી અને ટાટ કે બરફ હોય તાપણુ એક અગર 

અનેક વખત સ્નાન કરવાનો ચાલ હોયછે. આ સ્નાન ખુલ્લી હવામાં નદી 
કે તળાવને કિનારે કરવામાં આવેછે. ત્યાં ખુક્લે અંગે અ્્ું શરીર પાણી- 
માં હોય તેમ કેટલાક કલાક પર્યત સરાવવામાં અતે પુજા માટે ખેસવું ૫- 
ડેછે. તેથી કેટલાકને શરદી અને તાવ આવેછે. 
છ, ભૂખ વેઠવી પડેછે, તે ધણે પ્રકારે વેઠવી પડેછે* સુદામ જાત્રાના 
ધામમાં અપવાસ, એકાસણાં કરવામાં આવેછે. ખાવાનું વહેલું મોડું થાય 
છે, અને ટાઢા તૂકડા ખાવા પડેછે. કેટલાકથી નહાયા સિવાવ 'ખવાય નહિ. 
સરાવવાનું હેય તેને આગલે દિવસે અને તે દહાડે પોણો! દિવસ ભૂખ્યા રહેવું 
પડેછે. સવ ઊતરવાને ઠેકાણે રાંધવાની સોઇઇ હોતી નયી અગર આગગાડી 
ચાલવાનો વખત અતુકુળ હોતો નથી. એવાં જૂદાં નતદાં કારણોને લીધે 
જમવાનો કાળ અને ખોરાકનો નિયમ સચવાતે। નથી. પાસે ટાઢું સૂકુ' ભા- 
તું હાય તે પર નિવાહ કરવા પડેછે, તે બરાબર પચતું નથી, એટલે અ- 
જીરણુ, ઝાડા વિગેરે થાયછે. કેટલાક ધમીધ લોક આજ પણુ આગગાડીમાં 
ખેસવું પડે ત્યારે ખાતા નથી અને તેથી તેમને ભૂખ્યા રહેવુ પડેછે. 

૪. જત્રાને ધણેક્ર હેકાણે પાણીતી તંગી હોયછે અથવા તે નઠોરૂં અન 
ને અસ્વચ્છ હોયછે. બનારસ, મથુરાં વિગેરેના દાખલા લેઇશું તો ખાતરી 
થશે કે કેટલેક ઠેકાણે નઠાવા માટે પાણી નઠોર્‌ં હોયછે તો પીવાતું પાણી 
નઘરૂં હોય તેમાં નવાઇ શી! પાણીની તંગી અને અસ્વચ્છતાને લીધેજ ઝાડો, 
મરડા, કોગળીડું આદિ મરજ ઉદ્ભવ પામેછે અને તેથીજ ખસ, ખર્‌જ- 
વાં, વાળા ઈત્યાદિ થાયછે. 

૫. જત્રાના ધામમાં રહેવાતાં ઠેકાણાં પણુ ધણીક જગાએ ગંદાં અ- 
ને ગલીચ હોયછે. અ'ધારામાં ખંડેર જગો, ગટરોની વાસથી ભરપૂર સ્થ- 
ળ અથવા ધર્મશાળાઓમાં ખહુ લોકોની ગરદીમાં ઊતરવું પડેછે. 

૬. જત્રામાં કેટલેક ઠેકાણે પગથી કેટલોક પ્રદેશ ચાલવે। પડેછે. જને- 
કુ પગે ચાલવાધી કસરત મળેછે, તે ગુણુ કરતા છે પણુ કેટલાકને ઉધાડા 
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પગથી ચાલવું પડેછે અને જે શ્રીમેતાઈમાં ચાલતા નહીં હોય જને વસમુ' પડેછે. 
સારા શ્રીમંત અને વિચારવંત માણસો જાત્રાએ ન્ય તેમને આશ્નર્‌ થવા- 
નાં આ સર્વે કારણે લાગયું નથી પડતાં, કેમકે તેમને ઊતરવાની જગે! ત- 
થા ખ!વા પીવા માટે યોગ્ય બંદોબસ્ત કરવાની સવડ હોયછે. 

ત્રા નહોં કરવી એમ કહેવાતો બીલકુલ હેતુ નથી. જત્રા એ શ્ર- 
હવાનું કારણુછે અને તેથી દેરાટણુ કરવાના ફાયદા મળેછે પણુ ફડત શરી- 
રની જઇએ તેવા સભાળ રાખવી નેઇએ. કહેવત છેકે “દેહ રખે! ધશ ” 
શરીર રક્ષતો ધર્ષઃ એ નિયમ પ્રમાણે શરીરની તંદુરસ્તી સંભાળીને જે- 
ટલાં ધમૅ કાર્ય થાય તેટલાં કરવાં. 

ખાબુ કેશવ ચદ્રસેન પોતાના ધર્મ ઉપદેશમાં કહેછે કે “આપણી ત- 
દુરસ્તીની બાબતના જે નિયમો છે તે પઈશ્વરીજછે અનેતેમાં જે ભૂલ કરશે“ 
તેને પાપને બદલે સજ મળશે. ”” 


જૂ 


૪૧. 
જંતલ્યટ્રિનાક્ેમેવિનામાત્રંનવમસ ॥ 
તરપાત્ઝયાત્ત( વિદ્દાનમાત્રજષેત્રશૂરકષળણ્‌ ॥9 ॥ 

અર્થઃ--છુદ્ટા. 
કેદ્સેતવિનવમેપઇ, ૧ર્દુવિસાવધદોર્ર | 
તાતે રાસેમાલવા, ૫જ્ષષુસ્પચ્ફેઞાર્‌ ॥ ૨ | 
(હરિ ભજન વિના દુઃખ દરિયા સંસારનો પાર ન આવે-એ ર્‌ાગ) 
કાયા કષ્યે, કદિ તુજપાસે પરમેશ્વર નહિ આવે; 
શ્રદ્ધા સાથે, અ'તર આંખ ઉઘાડે તો ક'ઇ ફ્રાવે. ટેક. 
તૂ તીર્થ ફરી ફરિ તન ગાળે, સહે સખત રિાતળતા શીયાળે, 
ઉતાળે તાપે તન બાળે. કાયા ફષ્ટેગ ૧ 
વિણુ સમજે ૬:ખદ ક્રિયા સાધી, વિધવિધ વપુએ વ્યાધિ વાધી, 
પણુ રત્તિ વિભુરું નવ બાંધી. કાયા૦ ૨ 
જવ તનમાં પીડાઓ રગડે, શ્રીરામ કહે તવ શખ્દ વડે, 
પણુ ૬ત્તિ વ્યાકુળ થઇ રખડે. કાયા૦ ડ 
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આરેગ્ય વિના શાન્તિકયાંથી? તેં તો વૈરજ ખાંધ્યું તેનાથી, 

શાન્તિ વગર તરવાતું ગ્યાંથી ? ડાયા૦ ૪ 

માટે તન મિથ્યા તે[5 નહીં, રહે સદગુરૂ શરણે ખોધ ગ્રહી, 

કહે નગીન વ્હૅમે ન ન વહી. ફાયાન પ 

ખાળલસાઃ --ખાળલય કરવાથી આરેગ્યતામાં ખામી આવેછે. જે કરે 
ખાળલસેની બહુ સંખ્યા હોયછે પણુ તે સરવેતે આ કહેવું લાગું પડતું ન- 
થી. દક્ષિણિ અને ખીજ ઘણામાં લમ નાનપષ્‌માં થાયછે તથાપિ તે સ-_ 
નેડાનો સંબંધ યુવાવસ્થા પહેલાં થતે! નથી. કષુખી લેકે માં છોકરાં પાર- 
ણુ।માંથી પરણેછે, તમ્રાપિ વહુવર મેરી ઉમરે પહોચ્યા પહેલાં ડન્યા * 
સાસરે વળાવવામાં આવતી નથી. બાળલમનાં આવાં ઉદાહરણુ ખાદ કરી 
જ્યારે ઉમરે પહોંચ્યા પહેલાં સ્ત્રી પુરૂપનો સંબંધ થાયછે, ત્યારેજ માત્ર 
તખીયતને નુક્સાન કરેછે. 

આપણા દેશમાં સ્ત્રી તેરથી શાદ વરસે યુવાવસ્થાએ પહોંચેછે. તે વ- 
ખતે તેતુ શરીર્‌ કદાવર થાયછે, છાતી પ્રજુિત થાયછે; ચુલ ભાગપર કેશ 
“આવેછે, અને ત્રઠતુ પાપ્ત થાયછે. ત્ડતુ દેખાય ત્યારેજ સ્તીનું થૌવન શર્‌ થયું 
સમજવું. પુરૂષની યુવાવસ્થા અઢારથી વીસ વધેના સુમારમાં થાયછે. તે વખ- 
તે તેના અવાજમાં કેર પડેછે, તેતું શારીર્‌ ફેલાવ પામેછે. અને ઊપલા હોઠ 
અતે ગુલ સ્થળે કેશ આવે છે. યેડ દેશમાં યુવાવસ્થા ખે ચાર વરસે 
મોડી આવેછે. 

ખાળલમથ્ી વિધવાની સંખ્યામાં વધારે ત્રાયછે તથા છોકરા છોડીએ।- 
ના વિઘાભ્યાસને ધકકો લાગે તેનો વિચાર અહીં થઈ શક્તો નથી, 'પશુ તે- 
મતી તંદુરસ્તીમાં ખમી પડેછે એ કહેવું અવસ્યનુ છે. અકાળે મેધ વરસે 
અતે પાકચા વિના લણુવા માંડેતો શું' નિપજે તે સૌ સમજેછે. ફૂમળા ધે- 
ડાને ગાડીએ જેડવો અતે નાના વાછરડાને હળે નજેડવાથી ર ફાયદો નીકળે 
છે તે પણુ સા ન્નણેછે. તેમજ સ્રી પુરૂષતાં શરીર્‌ અને અવયવ યોગ્ય 
પુષ્ન-સ્યિતિએ પહેંચ્યા પહેલાં પ્ર્ન #ૃદ્ધિના વ્યાપારમાં તેમને દા'બલ કરન 
વાતું પરિણામ સુખદાયક થતું નથી એ ખીના સૌના જાણુવા ખહાર નથી. 
તેમ યવાયી તેમનો પોતાના શરીરતે નુક્સાન થાયછે અતે તેવી પ્રન્નને પણુ 
તેનાં માડૉ પરિણામ ભોગવવાં પડેછે. તેમનાં પોતાનાં શરીર નબળાં અ 
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ને નિસ્તેજ રહેછે તથા નરમ અને કોવતણીન રણછેૈછે. તેમનાથી કશું મેહેન 
નતનું કામ થઇ શકતું નથી. ચૈદેરાપર ફિકાશ અને પીળાશ રહેછે. તેઓ 
વ્યાધિમ્રસ્ત સહેલાઇથી થાયે. ખુદ્ધિમંદ રહેછે, અને ધંધા વ્યાપારમાં કૂતેન 
હુમંદ થતા નયી. તેમને અદાળે ધડપણુ પ્રાપ્ત થાયછે અતે સરાસરી લેતાં 
અંત પણ્‌ જલદી આવેછે. આ એક દુ:ખદાયક ખનાવ છે તથાપિ તેવાજ 
અગર તેતે અનુસરતા દાખલાએ મળી આવેછે એ બહુ ખેદકારક છે. 
તેમના પાતાના શરીરને તુદ્શાન થાયછે એટલુજ નહીં પણુ તેમના 
ગુનાનાં શળ તેમની પજવે પષ્ય ભાગવવાં પડેછે. તેમતાં બચ્ચાં થાયછે 
તે દુબળાં, પાતળાં અને બળહોત રહેછે. તેમનું આયુષ્ય ટૂંકુ રહેછે. તેમ- 
નાં હાડકાં નરમ રહેછે અને રાજક્ષય જેવા રે!ગ થાયછે. 
મૂખ માબાપો પોતાનાં છોકરાંને વહેલાં પરણાવી મહાલવાના હેતુથી 
આ પમાણે પોતાની પન્નતે દુઃખમાં નાંખેછે. આ રીત તંદુરસ્તીને ખલેલ 
કરતા છે માટે પુખ્ત ઉમરૅ યા (સિવાય લગ્ન નહિ કરવાં એટલે છેો- 
કરા છોઈીઓનોા સંબંધ નહિ થવા દૈવા ભલામણુ છે. 
દોહરો. 
અપકવ ફૂળના ખીજને વાવે ફૂળ નહિ થાય, 
ખીજ બિચાર્‌ બગડરો (થ્યા મહેનત ન્નય. 
પદ. 
બાળપણામાં બાળતાં, નવ કરવાં લગત; 
જે કરીએ જણી નનેઈને, વડું ઊપજે વીધન. બાળન 
જેમ આંખે મોર જેટલી, ધારે કેરીઓ કોઇ; 
વિશ્રાસથી વકરે કરે, રહે અવે તેં રોઇ. બાળ ૦ 
જે કદી જેદુ તે ઊછરે, નાવે મળતો સ્વભાવ; 
આપી ઉમરમાં એહતે, દીસે ૬ઃ ખનો દેખાવ. બાળ ૦ 
અ'ગુ બવતી તણો સ જ્યારે ઉપને અકોર; 
એ માતનીના મુખની, ગળા ખાયછે ગોર. બાળ 
_સમજણુ કાચી શીશુ પગે, નહિમન સ્થિર ઠોર; 
કહે તેતે કેમ કરાવીએ, આખી વયતે! કરાર, ખાળ ૦ 
અગ્તિરૂપે ઇશ્વર ગણી, જે ઠરાવ્યો જમાન; 
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શું સમજે શિશુ બાપડાં, જેને જરીએ ન સાન. ખાળન 

માબાપની મુરખાઈનો, એ તો છે આડા આંક; 

વાંકુ' થયે પછી વેવલાં, કાઢે કર્મતેો વાંક. બાળ 

લહ!વો લેવાતી લાલચે, કઇક લાજને ક1%; 

આંખો મિચાીતે ઊંડે કુવે, પડે કર્‌ પતરાજ. બાળન 

પાછળ શુ પસ્તાઇએ, એવે! કરીને અનર્થ; 

પાણી પીતે ધર પૂછીએ, એથી શું સરે અર્થ. બાળન 

સંકટ દેખી સુતા તણું. કરે ખાપ વિલાપ; 

માતા મુખે મહા ૬: ખના, શખ્ઠ ઉચ્ચારે આપ. બાળન 

આજારી આદમાં વિષે થોડાએક સૂચના 
પર્હેઃ--યેગ્ય અને ન્નેઇતી પરહેજ ફ્રાયદો કરતા છે પણુ અતિ- 
શય અને અગુજ્ેઈતી પર્હેજી નુકશાનકારક છે. એવું કદાચિત કેઇપણુ 
દરદ નહિ હોય કે જેને માટે દેશી વૈદ કાંઈની કાંઈ પરહેજી નહિ બતાવે. 
'્ેટલાંક દરદ તો. એવાં હોયછે કે નમાં ફ્કત રોટલો ને ગોળ અથવા મ- 
ગતી દાળતું પાશગીજ માત્ર ખાઈને રહેવું જેઈયે. ખરૂં પૂછાવો તો વૈદ ક- 
રૃતાં પ'ગુ સાધારણ લેકે માં પરહેજીતી ખાબતતું એટલું પખળ જેવામાં 
આવેછે કે વૈદને કહેવાની જર્‌ર પણુ રહેતી નથી. જ્યાં જાએ ત્યાં દૂધ 
ખાવાનો પ્રતિબંધ હોયછે. દરેક પ્રકારના તાવ, ઝાડે, ઊલટી આદિ પુષ્કળ 
વ્યાધિમાં દૂધ મૂકવું પડેછે. બચ્ચાંઓને પ'યુ ધાવણુ ધાવતું હોય તે સિ- 
વાય દૂધતી મતાઇ થાયછે. સૂવાવડતી વખતે સ્રીઓની પરહેજ તો એક સ- 
જાતી માફક થઈ પડેછે. 
જુજ અને નેઇતી પરહેજથી ક્રાયદ્ો થાયછે પણુ અણન્નેઈતી અ- 

ને ફ્રાકતું' પરહેજથી ૬રદીના ભોગ થઇ પડેછે. એકતો પોતીકી ખીમારીને 
લીધે કાંઇ ખાવાની રૂચી હોતી નથી તેમાં જે પદાધે કાંઇ રૂચીકારક હો- 
યછે તે બાદ કરવામાં આવે તો ખાવાનું બીલકુલ રીકું થઈ પડેછે અને ખાઇ 
શકાતું તથી. પરહેજીથીજ કેટલીક ભૂખ વેઠવી પડેછે. પરહેજીથી મંદવાડ 
જ્રેટલીકવાર લાંખો થઇ પડેછે. માટે માંદા માણુસતે ખરેખર તુકશાત કાર- 
ક પદાર્થ હેય તેજ માત્ર બાદ કરી તેતે ખાવાની છૂટ મૂકવી, આ વખત 
આજરી માણુસની જડંરાસિ મંદ હોયછે માટે એકે વખતે પેટ ભરીને ખા- 
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ઘેલો ખોરાક પચતો નથી તેથી તેને માટે હલકો ખોરાક અતે ખતતા સુધી 
પાતળો ખોરાક વધારે માફક આવેછે. તંદુરસ્ત સ્થિતિના ખેજ ખોરાકને 
ખદલે તેવે ચાર પાંચ વખત થેડે થોડે ખાવા આપવું બહેતરેછે. 

આજામી માણસતી માવજતઃ--આજરી આદમીની માવજત ર્‌- 
ખવામાં આપણા લોકેમાં કેટલીક કઢંગી ર્ટઢીઓ છે, તેથી દરદી માણુસ- 
ને આરામતે બદલે દુઃખ થાયછે, દીતાસાને બદલે દીલગીરી થાયછે, અને 
કાળ કમણુને બદલે કંટાળા આવેછે. 

૨. આન્નરી માણુસ પાસે ધણા લોકોએ જવું નહીં ન્નઈએ. કેટલા 
ક વ્યાધિ આદમીની આવનતે લીધે ફેલાયછે. ચેપીરોગમાં આ વિષેતી સા- 
વચેતી આપેલીછે. આપણામાં ઓછાયો ન પડે એવા વહેમથી શીળી એઓ- 
રી જેવા રેગમાં પરાયા માણસોને દરદીની નજીક જવા દેતા નથી અને 
તેને પડદામાં રાખવામાં આવેછે. જેકે ખરં કારણુ એક તરકૂ સમજ્યા વિન 
નાનું રહેવા છતાં આ રીતથી કાર્ય સિદ્ધિ એકજ થાયછે એટલે ધણા લેક 
દરદી પાસે જવા નહિ પામવાથી તે ફેલાવામાં કાંઇ અટકાવ થવા સંભવ 
છે. પરંતુ ખર્‌ કારણુ સમન્યા સિવાય પૂરો અર્થ સરતો નથી. તેમ આ- 
વા રોગીઓને પડદા વિગેરેમાં બંધ કરવાથી કેટલીક હાની થાયછે અને ખીન 
4 કેટલાક ચેપી રોમ વિશે બીલકુલ કાળજી રાખવામાં આવતી નથી. 
શીળી, એરી, અછબડા, મોટી ઊધરસ, રતવા, રાતો તાવ, રંગીલું, તથા 
ખીશ્ન જૂટો નિકળતા તાવ, કોગળીઊં, ટાધ્ફૂસ, ટાધરાઈડ ફીતર્‌, વિગેરે 
ચેપી રોગમાં આવેછે. પત, ક્ષય, આદિ કેટલાક રોગ વિશે ચેપીપણાની બાબ- 
તમાં મત ભેદ છે. 

ખેશક જે ચેપી રેગવાળા દરદી પાસે જનાર માણુસની સંખ્યા કન 
મી હોય તે! તેતે ફેલાવો કમી થાય. પણુ આપણા રિવાજ પ્રમાણુ નાત 
જાતના અતે પીછાનવાળા સધળા માણસોએ જેવા જવાની રૂઢીતે લીધે 
આ બાભતની રે।ગના ફેલાવાની હાતીતું તુકશાન થોડું અથવા વધતું થયા વ- 
ગર રહે નહીં. જોવા આવતાર માણુસને તેવોજ રોગ થાય તો આવા ચેન 
પના કારણુથી થાયકે એ ખીલકુલ ખ્યાલમાં આવતું નથી અને તે વિશે 
વિચાર કરવામાં આવતે નથી પણુ એવા ધણા દાખલા નોંધાયેલા છે અને 
કાળજીથી તપાસ રાખીએતો મળી આવે કે એક દરદીધી ખીનનને તેના 
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સબંધમાં આવવાથી રોગ લાગ્યો. ટકામાં રોગનો ફેલાવ કરવામાં આપણી 
આ રી! કાંઇક મદદગાર ય! પડેછે. 

ઈંગરેજી લેોકતી ર્ઢી આ બાબતમાં પસંદ કરવા જેગછે. તેએ જેને 
ધેર માંદુ મ!'-ગ્સ હોય ત્યાં જઇ પોતાના નામની બહાર ચીડી મૂકી આન 
વે સડ બરના બીશ્ન માણસોથી ખારોેખર ખખર કારી ચાલ્યા નનય પણ 
દરદીના સંબંધમાં આવતા નમી. 

ઢ, ગરીબ અને મધ્યમ વર્ગનાં રહેવાનાં ઘર સાધારણ્‌ નાનાં હેય 
છે. ધણાજ શ્રીમ'ત લેકનાં ધર પણ બ્ત/એ વવાં વવશાળ હોતાં નથી. તે 
ધરની એક એરડીમાં દરદીને! ખાટત્ષે અથવા પથારી “-યકછે, તેની આ- 
સપાસ જેવા આવનાર માખ્‌્સાની સભા ભરઃયછે. જેમ મોટો મંદવાડ હ- 
ય અથવા ક્લલક મંદવાડ છતાં આકર” પડનાર થીમંત હાય તેમ આવ- 
નાર્‌ માણુમોની સંખ્યા વધારે હોયછે. બેસવા અષવા ચાલવાને પણુ મુ- 
શીબત પડે એવી ગીચ મડળી ભરાયછે. એક ઊઠેછે એવામાં ખીજીં આન 
વેછે. એમ દિવસના દિવસ પયત દિવસને! ધણા ખરો ભાગ ચાલેછે. મંદ- 
વાડ મોટો હેય અગર આજરી માણુમ શ્રીમંત હોય તો આસપાસ સૂના- 
રાએની સંખ્યા પણ મેરી હોયછે. માખસોના શ્રાસમાંથી કાબાનિકગ્યાસ 
નામની ઝેરી હવા નીકળેછે અને આસપાસના વાતાવરણુને બગાડેછે એ વિ- 
શૈ ખુલાસા વાર આગળ છવાના વિષયમાં કહેવામાં આવ્યું છે. ધણા મા- 
ણુમો ધરની માંહે ખેસવાથી ક્રેટલી અકળામણુ આવેછે એ ધણાના 
જણુવા બહાર નહિ હોય. એ અકળામણનું કારણુ શ્વાસોશ્વાસને લી- 
ધે બગડેલી હવા એ મૂખ્ય છે. આશ્નરી માણસને ધણીવાર વિશેષ શુ- 
હ હુવા મળવાની જર હોયછે. તેના શરીરમાં કાંઇ પાકપરૂ' થયેલું હોય તો 
વધારે ચોખી હવાની જર્‌ર્‌ હોયછે તેને બદલે જેવા આવનાર લેોકેની 
હઠે ભરાવાથી વિશેષ ખગડેલી અતે ઝેરી હવા તેને મળેછે, અને તેને આન 
રામ થવામાં બાધ કરતા અટૃસ્‍્ય કારણ થઈ પડેછે. જેવા આવનાર મા- 
'ણુસે। દરદીના ઓરડામાંજ ભરાયછે. તે કરતાં જે બહાર પરશાળમાંથી ખ- 
ખર્‌ પૂછી ખેસી અતે પાછાં જતાં હોય તે! વધારે દુરસ્ત ગણાય. 

૪. આજરી માણુસને ધરના સારા મોકળા ભાગમાં રાખવાને બદ- 
લે એકાદ અંધારા ખૂણા અગર ઓરડામાં રાખવામાં આવેછે. આ જગો- 
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એ અજવાળું તથા હવા આવવા માટે બારી બારણાં હોતાં નથી અતે નને 
કદાચિત ભોગેગે હોય તો તેતે બંધ રાખવામાં આવેછે. ન્નૂના રિવાજ/ 
પ્રમાણે, અથવા ચોરની ખીકશ્રી ધરતે જેઈએ તેટલી બારીઓ નળીઓ હોન 
તી નથી. ધરતે પૂરતી બારીઓ જાળીઓ નહિ હોવાતું એક ખીજીં કારણુ 
આપણા લેકોમાં ધીકારવા લાયક અદેખાઈ અને રસમ હોયછે. એકના 
ધર્‌માંથી ખીન્નના ધરમાં, ચોકમાં અગર પેળીયામાં પણ નજર પડે એવી 
રીતે ખારી નળી મૂકવામાં આવે તો તરત ફ્રેજદારી દીવાનીમાં ચડવું પઃ 
ડેછે. નજર નહિપડે એટલે ઊંચે ભીંતમાં નળી મૂકવામાં આવે અગર એન- 
ક બાકોરું પણુ મૂકવામાં આવે તો મોટી લડાઈ, ડલેશ અતે ભાંડ'મુ ઉત્પ- 
ભ થયા વગર રહે નહીં. જને અગાશી થાય તો તે ધરવાળા તેજ ધર અ- 
ગર્‌ ફૂળીઆમાં નજર કરી શકે તેનો બાધ લેવામાં આવતો નથી પણુ બા- 
રી નળીથી તેને હવા અને પ્રકાશનો ફૂાયદ્દો મળે તે પાડોશીઓ આપવાને 
મોટો રાયજંગ જેવો ઝગડો કરેછે. આવી ધણેક હેકાણે મૂખીધ નેવામાં 
આવેછે અને લોકોની એવી વૃત્તિ બંધાઇ ગઈ છે કે બારી ન્નળીના ધ- 
ણુ વાંધા લેવાયછે. 

આવા કારણેથી હવા અને પ્રકાશને ધરતી માંહે આવવાને પૂરતો 
માગ હેતો નથી અતે હેય તો તેને બંવ કરી દેવામાં આવેછે. આ બંધ ક- 
રવામાં કેટલેક હેકાણે એવી દુષ્ટ સાવચેતી રાખવામાં આવેછે કે કે!૪ હેંકા- 
ણે ભીંત અગર બારણામાં તડ અગર કાણું હોય તો તેને રચા મારી પૂ- 
રી લેવામાં આવેછે એટલુંજ નહીં પણુ કાગળા ચોટાડીને જરા પણુ હવા 
નહોં સંચરે એવો પાકે બંદોબસ્ત કરવામાં આવેછે. કેકણુ અતે દક્ષિણુમાં 
આ રિવાજ વિશેષ જેવામાં આવેછે. અંદર હવા આવીતે દરદીના રારીર- 
માં પેસી જશે અને વાયુ થશે એવે! વહેમ હોયછે. સુવાવડ અને ત્રિદોષા- 
દિ ભ્રયૅકર રોગને વખતે આ પમાણે કરવા વિશેષ રિવાજ હોયછે. આ- 
જાર!ને રહેવાના ઓરડામાં એટલું અંધાર હોયછે કે દિવસ રાત્ર તિરંતર્‌ 
ત્યાં દીવો બાળવાની જરર પડેછે. તે સિવાય શેક, સગડી, સળગતાં 
છાણાં વગેરેનો ધુમાડો નીકળેછે. અ્થીત્‌ જેવા આવનાર લોકોની સાથે 
આ ખધી બાબત દરદીની આસપાસની હવાને અશુદ્ધ થવાતાં મોટાં 
કારણો! થઈ પડેછે. 
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આનળરી માણસને વધારે ચોખ્ખી અને ખુલ્લી હવાની જરૂરીયાત 
હોયછે. તેને હૈકાણે આવા ઊલટા રિવાજનું પબળ જેવામાં આવેછે. આ- 
જારમાં ઉમેરે અથવા તેતું લંબાગ્‌ થવામાં એ મદદ કરતા થઈ પડેછે. આ 
વિષે પૂરતી રીતે આપણા લોકોમાં ધ્યાન ખેંચવાની જ«ર્રછે. ચોખી હવા 
અને અજવાળું સારા માણુસની તંદુરસ્તી નનળવવાને અવશ્યનાંછે તો આ- 
રરી માણસની બગડેલી તબીયતને સુધારવાને તેતી વિરોષ અગતછે, મા- 
ટે હમેશા તે પૃણુપણે મળી શકે એવે સ્થળે દરદી માણુસને રાખવો. બ- 
હું પવન ચાલતો હેય ત્યારે બારમાં અટકાવવાં એ જાદી વાત છે પણુ 
પવનનો સપાટો દરદીના શરીરપર લાગે તેમ તેનું [છાનું રાખવું નહોં. 
એક બાજળુપર તેતો ખાટલે હોય એટલે સામ સામે બારી બારણામાં હવા 
'યછે તથા આવેછે અતે આન્નરીના અંગપર તેનો ધકો લામતો નથી. 
હવાને તદન બંધ કરવાનો તિરસ્કાર ભરૅલે! રિવાન૮ તોડવાની ૬૪રૂરછે. 

૫. આગળ કહ્યા પમાણે આજરીને ધષાં માણુસો-પુરૂષાો તેમજ સ્રીએ- 
જેવા આવેછે. તેના ખાટલાની આસપાસ ચાતરક્‌ તેમની ભીડ થાયછે અને 
સંળંધ જેમ ધાડો હોય તેમ તે વધારે વખત રે।કાયછે. ધણુંખર્‌ં પલેક મા- 
ણુસ આન્તરીને મોઢે ખબર પૂછેછે અને તેને કટાળા આપેછે. તેમાં પણુ 
જોવા આવનાર બૈરાં અને પેશીઓની રીત અતિશય નઠારી અને દુઃ ખ- 
દાયક હોયછે. પાસે ખેસીને એવી વાતો, દાંલગીરીના શખ્દો, અને નિસાસા 
સ્‌કવા માડેછે ન 


જ. 


કે આનન્‍્નરી 


ઝે 


| દીલગીરીમાં ડબાવી દેછે. તેમનાં હર્‌ા કઢંગાં 
વાકયે( અને બોલનો અહિ ચિતાર આપવો મુશકેલ છે, પણુ હરકોઈ સારા 
માણસને તેથી કંઢાળે આવ્યા વગર રહૈ નહોં. તેએ દીલ મીરીના ખોલની સા- 
શે ડસકાં ભરેછે, તિસ!સા મૃકે છે અને ધણીવાર આંખમાં આંસુ લાવીને 
માં વાળેછે. અ!ન્નરી માણુસ પોતાના દૂઃ ખમાં ગરકાવ હોયછે, હીંમત છહા- 
રી ગયે! હોયછે, અને પીડામાં પડયા હોયછે તેતી આગળ ન્નેવા આવના- 
રતો આ શે!કકારક વારવાર થતો બનાવ દુષણ અતે અણુઘટતો છે. આ રી- 
ત કમાં થવાની જ૪ર્‌ે૨ છે. 

આવે વખતે દરદીને દિલાસો અને હીંમત આપવાની જરરછે. તેની 
પાસે સારી સારી વાતો અતે મનેર'જક ટપ્પા માર્વાતી અગત્ય છે. તેન! 
રોગ ઉપરથી તેતું ધ્યાન બને તેટલુ ખેંચી લઝ બીજી ખાબતોમાં તેતું મન 
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પરેવવું અવસ્ય છે. તે પોતાનું દુઃખ ભૂલી જાય તેવો પ્રય ૬રેક આસન 
પાસના માણુસે કરવો! જોઈએ. ભિન્ન ભિન્ન જેવા આવનાર માણુસોતી 
ભિન્ન ભિન્ન વાતોથી તને આનદ થઈ કાળક્રમણુ થવું જેઈએ. ખીજાનાં 
ચઢીયાતાં દુઃખ, તેમાંથો સારા થયેલા દાખલા અને મોટા ધેર્ય તથા હીંમ- 
તનાં ઉદાહરણાથી આન્નરીની ઉદાસી મટાડવી જેઇએ,. શાસ્રતીતિ અને 
મહાન પુરૃષોના દાખલાથી તેવુ દિલ શાન્ત અતે મત નિમેળ કરવુ' જેઈએ. 
વારતાઓ વાંચી અથવા કપિતાએ બોલીને દરદીનું' દુ:ખ વિસારે પાડવું 
જેઈએ. અથાત્‌ આસપાસ રહેનાર ધરના તેમજ ખહારના માણુસો અને 
ખર્દાસ્ત કરનાર તથા ખખર કાઢનાર સ્રી પુરૂષો પોતાની આવી પ્રન્ને 
એક ખાજળુએ મૂકીને ઊલટાં અદ્સોસીથી ડસક્લાં અતે દીલગીરીથી 
દડાં રડીને આકતરતે લાધે નાહોંમત અને ધૈધ રહીત થચેલા માણુસને દીલ- 
ગીરીના દરિઆમાં ડબાવી દેછે. તેના દુઃખમાં ભાગ લેવાને બદલે ઉમેરે 
કરી આપેછે. તેને કાંઈ પણુ વિસારો અગર આનદ આપવાને ખદલે સ- 
તાપ અતે દુઃ ખતો ખડક ઉભો કરી મેલેછે. આજરીના હીતને માટે આ 
રિવાજમાં પણુ સુધારો થવાની જર્‌રછે. 


ટ 


રે 


તોટક ૪૬. 
મનથી જન દુઃખ વધારિ શકે,. 
મનથી જન દુ:ખ વિદારિ શક્ક; 
મત એહ ખરે ગણુ હિમત ઘ્વા, 
દરદી દિલને સુ ઉપાયજ લ્યો. ૧ 
રહિ સર્વ સુધા સુરલોક વિષે, 
આઉ તો વચનામૃત એક દિસે; 
વચને દરદી તણૂ' દુઃખ હરે, 
મભિઠિ વાણીથી ધેર્યનિ રેકિ ધરે. ૨ 


ઉ 


સોરહઠો, 
દર્દીને રે હામ, હર કો નર દે ધૈયતે; 
ડૅયુમ મત લે ન વિર્‌મ, સુખદ વચન સુણિ વૈદ્નાં, ૩3 
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૬, આજરી માણુસને પૂરતો ખોરાક આપવે!, થોગ્ય પરહેજ પળાન 
વવી, તેની હકીકતથી વૈવરાજને વાકેક્‌ કરવા, તેના મળમૂત્ર વિષે પ્યાન 
આપવું અને તેની આસપાસ સ્વચ્છતા રાખવી એ બરદાસ્ત કરનાર મા- 
ણુસોની ખાસ મૂરજ છે. 

૭, આજારી માણસને લગતીજ અટકાવવાળી તપા સૃવાવડમાં પડે- 
લી સ્રીની બીતા છે. શ્ઠતુપ્રાતિના ત્રણથી પાંચ દિવસ સ્રીને કડાંતી તંગી 
ભોગવવી પડેછે. ખાવામાં દૂધ વિગેરે બ'ધ કરવું પડેછે અને સવા ખેસવા- 
નું ભાંય તળીએ એક અંધારા ખૂણામાં હોયછે. તેના કરતાં સૂવાવડમાં ૫- 
ડેલી સ્ત્રીના ધણા ખુરા હાલ થાયછે. ફાટેલ ડચાવાળી ગોદડી, વહાણુનો 
ખાટલે અને પહેરવાને *નનાં મેલાં ફાટેલાં લૂગડાંના સરેજ્મમથી એફ અં- 
ધારી કોટડીમાં તેની સષ્યા રાખવામાં આવે છે. ઉપર બતાવેલી કટલીક 
અડચણે તેને પૂર્ણપણે નડેછે. બચ્ચા તથા પોતામાટે મોકળી જગો અને હવા 
તથા સ્વચ્છતાની વિશેષ જરૂર હોયછે. તે વખતે તેને આ બધી બાબતની 
ન્યનતા હોયછે. ખાવા પીવામાં પણુ મોટી વિપત્તિ ભોગવવી પડેછે અ- 
ને કવાથ કાઢા અને કાટલાના કંટાળા ભરેલા કડવા બૂંટડા વગર્‌ કારણે 
પીવા પડેછે. સૃવાવડના સ'બ'ધમાં આપણી કેટલીક નાલાયક રીતો છે 
(“માને શીખામણું” પૃષ્ટ ૮ મે વિશેષ છ૪ીકત જીએ. ) તેથી તે વે" 
ળાએ સ્રૉઓ અને નાના બાળકેની મોટી સંખ્યા મરણુ પામેછે. તેમાં સુ- 
ધારો થવાતી ખરેખર જર્‌ેર્‌ છે. 

૮. દરદીની માવજતની બાબતમાં છેવટ એક ઇસારે! કરવાની જરૂન 
ર છે. હરકોઈ દરદ યાય કે તરત તેનો ઇલાજ કરવો. ગદફ્લતમાં, વિચારમાં 
કે ખેદરકારીમાં તેતે કાઢવું નહીં. વખત વીતી જવાથી ધણીવાર પસ્તાવુ 
પડેછે. ગયો વખત પાછે નથી આવતો, ગઈ તક પૂરી નથી મળતી તે- 
મજ દરદતે દવા લાગુ પાડવાનું ટાણું વહી જાય તો નિર્‌પાય થઇ પડેછે. 
કેટલાક લોકની એવી આદત હોયછે કે દરદતે કેટલાક દિવસ લગી ઢસડવું 
એટલે તેનાપર દુલક્ષ કરવું પણુ તેમ હરગીજ નહીં કરવું. 

૯. દરદને માટે હમેશા ડાલ્રા, વિદ્દાન અને વ્યાધિના વિષયમાં પ્રવિણુ 
એવા આદમીની સલાહ લેવી. હનનમ, મોચી, વાધરી, અભણુ, સુઆણી 
અને અક્ષર રહીત વૈધ તથા દકીમોથી જેમ બતે તેમ વેગળા રહેવું. તેમ- 
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નાથી કટલીકવાર ફાયદો થાયછે એમાં શક નથી. પણુ ડેટલીકવાર સેાટાં 
ભૂલ અને પ૫શ્રાત્તાપનાં કારણ મળી આવેછે. આપણામાં ડહેવતછે કે “અન 
ભ'ગને હાથે જવવુ તેના કરતાં ભણેલાને હાથે મરવુ એ બહેપતરછે” અ- 
ચાત ધોરી રસ્તે ચાલવું એટલે ત્યાં લૂટાવાની થોડી દહુશત રહેછે અન 
કદા૨્ર લટ ૫ડી તેનો આપ'ગ્‌ન પથ્યાત્તાપ અન લોકને કહેવાતું રહેલું નથી. 
પૃણુ જે આડે રસ્તે ચાલીએ અને વાં લૂટ પડવા થલા મૂખોદને મટે 
બંને તરફનો પાર ખમવેોા પડેછે. 

દરદ થાય તેને સારું થવા તરક કુદઃતનું હમેરા વલગ હોયછે. સાન 
ધારણુ તાવ વગર્‌ એગડે બ ચાર દિવસમાં મટી નયછે. સળેખમ થ૪- 
ને ત્રય ચાર રેજમાં વગર દવાએ ચાર્‌ં થાયછે અવ એ પ્રમાણે દરેડ 
દરદમાં કુદરત વ્યાધિને કાઢવા પયત કરેછે. વ્યાધિ મઢટવામાં જેટલે યશ 
ડાક્ટર, હકમ, અતે વેઘને મળેછે તેમાં કુદરતતે! હિસ્સો હોવે જેઈએ. 
કહેવાનું તાત્પર્ય એટલું કે તાવ, માથું, અને સળેખમ મટાડે તેતે ધનવઃ- 
ત્રીના વગમાં નડિ મૂકવો. માય જે આ વિષય એટલે વ્યાધિની બાબતનું 
અધ્યયન કરૈ, તેની પાછળ કેટલોક કાળ, ખરચ અને અનુભવ મેળવે તેો।- 
જ ખરી સલાહ લેવા લાયક વૈઘની તુલનામાં તેને મૂકવો અને તેવા માણુસ- 
ની હમેશા ગૃલાહ લેવી. આવા વેય સલાહ આપ તે પમાણે વત્તવુ', તેમાં 
પોતાનું ડહાપુ ડોળવુ' નહીં. ફેટલાક એવા હોયછે કે કશ્ચા કરતાં દવા વધારે 
ખાયછે અથવા જમ્તી ચે.પડેછે, જેરૃલાક તેથી ઊલટી રીતે વતેકે અને કેટલા- 
ક ખાવા પીવાની તથા બીજી જ્રણતની પરહેજ વિશે ખેદર૬1૨ રહેછે. 
તેમ કરવાથી રેગ લ'બાયછે અગર વેધેછે અને વૈઘને દવાની અસરનું પ્ર- 
માણુ બાંધવાવે મુશ્કેલ પડેછે. માટે જેનાપર્‌ વિશ્ચાસ હોય તેની નેક સ- 
લાહ અક્ષરે અક્ષ પાળવી. 

જેવી દવા કરવી તે શ્રદ્ધા સહીત કરવી. શ્રદ્ધા સિવાય ઈશ્વર પસત્ન 
થતા નથી એવી આપણામાં કહેવતછે તેમજ શ્રદ્ધા વિતા દવાપણુ કૂળી- 
ભૂત થતી નયી. શ્રદ્ધા હોય તોજ સારી અસર થાયછે. વિશ્વાસ વિના દવા 
કરવી ક્રોકટ છે. તેમ કરવાથી જે દરદનાં ચિન્હ થાયછે તેતે વિષે સાચા 
ખોટા મત બંધાયછે, નહીં જેઇએ તેવી કલ્પના થાયછે, મત અસ્થિર અને 
ફ્કરમ'દ રહેછે અતે તેથી જેઈએ તેવે દ્રાયદો થતો તથી, વળી વિશ્વાસ 
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વિતા દવા થતી તથી. આજ એક તો કાલ બીજે, એ પ્રમાણે બાપડા વૈ- 
ઘૃતી બદલી થયા કરેછે. વૈઘનો શુક્રવાર થતો નથી અને દરદીને ફાયદો થતો 
નથી. ખરૂં જ્નેતાં દરદીની તબીયત અને વ્યાધિનુ રે સમજવા અને 
ગામડ અજમાવવાતે કેટલાક કોળતી જર? છે. અધીરા, અવિશ્રાસુ અઃ 
શ્રદ્ધા રહીત રોગી તરપથી આ તક આપવામાં મી | નવી અને છેવટ 


નક 


નુકશાન નેને પાતાનેજ થાયછે. આખર “ક વૈઘને તે જશ અયવા અપજશ 
આપેછે. બધાઓની દવા કગ્વામાં તેને કાળ અને પસાર હાતી વિશેષ યાય 
માટે હમેશ વિસ્વાગષી દવા કરવી. 


નહાવું અને તરવું. 


તદુરેસ્ત ( ક[લતમાં દરેક આદ મીએ, નારી તેમન પુર્ષે, ખ્‌ઃચું વમ.” 


વૃદ્ધે, દરરક એક વખત રનાવ કરવું જઇએ. સ્તાવ કરવાથી શરીરના 
મેલ ધે!વા”ને ત્વચા સ્વચ્છ થાયછે. શરીરના નકામાં પદાચે-મળ અવે મૂત્ર- 
દૂર થ.યછે, તેમન? પરસેવા એ રારીરનો મેલછ ને તે ત્વચા વાટે દૂર થા- 
ચૂછે. જે કે ઊનાળામાં અગર બ્રમ કયી પછી માત્ર આપણે પરસેવો જઈએ 
છીએ, તથાપિ તે નિરંતર દિવસ અતે રાત્રે ઉનાળામાં અને શીયાળામાં 
ત્વચા વાટે નોંકળ્યા કરેછે. શ્રમ અને ગડતુને અનુસરી ત વધતેઃ ઓછે હોયછે. 
જેમ મળમૂત શરીરમાંથી વિરડત ન ચાયતો શરીરતે હાની કરેછે, તેમજ 
પરસેવે દૂર ન થાય તો! શરીરને હાતી કરતા છે. તાવમાં જ્યારે પરસેવો 
નથી વળતો ત્યારે તાવની બહુ ગરમી રહેછે. કોઈવાર પુષ્કળ પરસેવો વ- 
ળતો હોય તેવામાં શરીરને શ*દી પહાંચવાથી એકાએક તે બ'ધ થાય તે। જ્વર 
આદિ શરીરતે વ્યાધિ થાયછે. જેવી રીતે કારખાનામાં જૂદે જદેસ્થળે જૂદ 

ભ્તૂદા મેલ દૂર થઈ એક પદાર્ય સાફ થાયછે, તેમ શરીરમાં પૂરતું ણી 
પૃ'ગ્‌ મૂત્રપીંડ, દ્રેદ્સાં, ત્વચા ઈત્યાદિ સ્થળે સ્વચ્છ થાયછે. ત્વચામાં અસંખ્ય 
સૂક્મ છિદ્ર છે તે વાટે પરસેવે બદાર આવી વરાળ થઈ ઉડી ન્નયછે. તેનો 
ક્ષાર ત્વચા પર ખેસી રહેછે, તેમજ બણારનાં રજકણો અને મેક્ન વાતાવરણુ 
“અને કપડાંમાંથી શરીરે ખેસેછે. આ મેલ શરીરપર્‌ ખેસવાથી પરસેવાનાં 
છિદ્રોના અવરોધ થવા સ'ભવ છે. ચામડીની એક ચોરસ ઇંચ જગ્યામાં 
આવાં ર૮૦૦ છિદ્ર હોયછે. શરીરની સપાટી ૨૫૩૨૦ ચોરસ ઈંચની ગણીએ 
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તો આવાં છિદ્ર 9૦ લાખ થાયછે. તેમાંથી દરરોજ અઢીશૈર્‌ અગર વધારે 
પરસેવો તીકવેછે, માટે મેલને દમેશા ધોઇ શરીર સાફ રાખવું બહુ અગ- 
ત્યનું છે. નહાવાનો આ મુખ્ય હેતુ થાડાનેજ માલમ હશે 

કેટલાક શુદ્દ અને પવિત્ર થવા નહાયછે, કેટલાક આભડછેટ દૂર 5- 
રવા નજાયછે. કોઈ દિવસમાં ખે ત્રણુ વખત નહાયછે, કોઈ એક વખત નહાય 
છે અતે ધણા ચાર અતે વધારે દિવસને અંતરે નહાયછે. પૃરા મ્લેચ્છ 
અને ર!ળસુ માણસો વરસ છ મહિને એકાદ વખ્મત નહાવાની વઠ કાઢેછે. 
પાણીના લોટા હોળી દેવાથી નહાવા') ખરું સાર્યક થતું નથી. નદાવાથી આ- 
ખા શરીરનો મેલ દૂર થવો ન્નેઇઃએ. તેટલા માટે બહે!ળા પ'ીથી નહાવું. 
રારીરને ચોળી તમા સાખ લ મળનાશક પદાથ લગાડીને સ્નાન કરવું. 
નહાવા! માઝે એકાંત જગાની ૦૮૨૨ છે. તે વખત શરીરપર્‌ કપડું નહ હેા- 
ય તે સારૂં. નડાતા વખત નોમ પવનનો સવારો નહ લાગવા જઇએ. 
નહાવા માટે હમેશા સવારનો વખત પસ'દ કરવા જઈએ. તે સિવાય અ- 
નુકુળતા પમાણે હરદાઈ વખત નહાઇ શકાય. નહાવા મારે ચંડ, કોકરવણુ 
અગર ગરમ પાણી ઉષયે!ગમાં લેવામાં આવેછે. ૬૨ થી ૮૦ અંશ ગરમી- 
વાળું પાણી ચંદ ગણાય. ૮૫ ષી «૫ અશ ગરમીવાળું પાણી કોકર્વણું 
ગણાય. «૫ થી ૧૧૦ અંશ ગરમીવાળું પાણી ગરમ ગણાયછે. તરણું અન 
ને તંદુરઃત માણઞએે થડા પાણીથી નહાવું. બચ્ચાં અને બદ્દા મા'્ચસે કે- 
કરવણા પાણીથી નહાવું. આશ્રરી અને નબળા માણુસં ગરમ પાણી- 
થી નહાવું. 

નહાતી વખત પ્રથમ મસ્તક ભીન્ટ્વવુ'. પછી બધુ' શરીર ભૌજવી 
સાખુ લગાડી ચોળીને નહાઈ નાંખવુ. નહાવાનું કામ પાંચ દશથી પદર 
મિનિટમાં આરોપી લેવુ. નહાયા બાદ શરીર કોરૂ' કરવુ'. પાણી ચસી લે 
એવા ન્નડા કપડા અગર્‌ રૂમાલથી શરીરને ઘસીને લૂછવું': ત્યારબાદ ખી- 
ત કપડાં પહેરવાં. નડાયા પછી એક સ્થળે બેસવું અગર સુવું નાંહે, ૫- 
ણુ થોડો વખત હોંડવું એટલે શરીરમાં રર અને ગરમાવો આવશે, 

નહાવાથી આદમીનું અળસ અને સુસ્તી ટળી જઈ ચંચળાઇ અને 
ચાલાકી આવેછે. તેનામાં હોંશિયારી, તેજ અને સ્છુરષયુ ક તને સારા 
વિચાર આવેછે અને સારં કામ ડર શકેછે, શર્‌ીરતું સ્વચ્છપણું એ આ- 
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ર્‌ગ્યતા વધારતાર તેમ સંસારી સુખમાં વધારે કરતા: છે. મતની 
સ્વચ્છતા અને શરીરની સુ'દશતા સાથે એટલે બધે સ્વાભાવિક રીવે તેનો 
સંબંધ છે કૈ તંદુરસ્તી રાખવાના ઉપાયોમાંના આ એક ખરેખરો ઉપા- 
ય છે, એમ ઉપમા ને તેતે આપીએ તા જરાપણુ ખે!ટ્‌ કહેવાય નહોં. શ- 
રીરના બીશન્ન ભાગ કરતાં હાથ પગ અનત મોં વધારે વારે સાફ કરવામાં 
આવેછે, તથી તે ઉપરની ચામડ કેવી સ્વચ્છ રહેછે અને આપણને તેથી 
કેવું સારૂં લાગેછે! નાલા પછી શરીર કેવું હલકુ ચપળ, અને પખુબસૃરત 
લાગેછે! નહાવાવી થાક ઊતરા જયે. નહ'વાની સ્વચ્છતા એ શરીરતો મોરા 
“શખગુમાર છે. વૅના વિનતા ૬૪રીવાળાં કપડાં અને «૮ડાવ દાગીના ઝાંખા પડેછે 
અને એગને પૂરી રાભા અને જબ આપી શકતાં નથી. “પયગ સકા, ચાન 
મડી સાફ, ચાયુ થદું અન હાડ7ર બરાબર રાખજે એટલે તમારે વૈદની 
કશી ૬ર્‌ર્‌ પડશે નાંહ” એમ એક પાચીન દા5તરનું વાડય છે. 

સવારેયાં નકાતી વખત અથવા દાતષ્ કરતી વખવ દાતન રફ 
કરવા. ખોરાક ચાવી એક રસ કરવામાં દાંત ધ'ગા ઉપયો ગીછે. દાંત પ- 
ડી જય ગ્યગર તે સડેવા હોય અતે અન્ન બરાબર ચવાતું ન હેય તો અ- 
જણું થાયછે. 3. દાંતમાં ખોરાકની કોઈપ'ગ ચીર ભરાઇ રહેવા દેવી નહિ. 
મ. ઘણી ક્‌ ચ|?૮ અગર જઠ મઝ૪નશં! દાંત ઘસવા નહ, 3. કોઈપણ 
'તના ખાટા વન્નબ દાંતે લગાડવા નહિ. ૪. ઘણું ગરમ કે ધણ ચંડુ 
પાણી પીવું નહ. ૫. બહુ ખારવાળાં પાણી પીવાં નહિ. તેથી દાંત પીળા 
કે કાળા થઈ નયછે* ૬. બહ મીઢાશ અતે ખરાશવાળી ચાને ખાવાથી દાંત 
બગડે છે. '? બહુ કડુ ચીત્ને દાંતે ભાગવાથી દાંત નબળા પડી ન્તયછે. 
૮. જમ્યાપછી તેમજ રાત્રે સૃતી વખત પાણીથી કોગળા કરીને દાંત સાક્‌ 
કરવા. દાંતને સાદ્‌ રાખવા મારે નીચેનું મ/ન તેયાર રાખવુ અને તે વતી 
દાંતને ભશા અગર દાત'ગુથી ઘસવા. 


ચાક...* *.-* *** તોલા. ્ 
કપૂરે... *** ૦ તોલા ૬. 1મશ્ર કરીઝીણા ભૂકો કરી શીશીમાં રાખવે!, 


કયલાનો ભૂકે,?, તોલા. ૪. 
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તરતાં શીખવું એ એક જર્રતો ચુણુછે. તરવાથી નહાવાનું કાર્ય 
થાયછે એટલુજ નહિ પણુ તેથી ખહેળી કસરત મળેછે. એક અ'દમી પાંચ 
દર ગાઊ ચાલી શકશે પ'ગ તેટલું તરી શકતો નથી, કાર'ગુ હીંટવામાં વા- 
તાવરણુના આછા દરિઆમાં ખસવાતું હોયછે પણુ તરવામાં પાણીના ધા- 
ટ સમુદ્રમાં પ્રવાસ કરવો પડેછે. તરવામાં અધો કલાકથી નસ્તી વખત 
કદી પણ રેકવોા નહિ. સારા તદ્‌રસ્ત માણુસથી તરી શકાયછે, નખળા 
માણસોને તુ સુશ્કેલ થઈ પડેછે અને તેથી તેવા માણુસને તુકશાન થ- 
વાનો પણુ સંભવ છે. તરવામાં કસરત અને સ્વચ્છતાની કેટલીક મનન અને 
આલ્હાદ પાપ્ત થાયછે. તરવાથ! હાથ પગ જેરાવર અને છાતી કદાવર થાયછે, 
તથા હિ'મત, બહાદુરી અને સ્વભરોસો! આવેછે. 

નહાવા માટે નિયમોઃ-- ૧. જમ્યા પછી ખે કલાકની અંદર નહાવું 
નહિ. નબળા અને માંદા માણુસાએ તદન ભૂખે પેટે નહાવા કરતાં ચા, 
ડાષ્દી અત્રવા કાંછ જેવી હલકી ચીજનો નાસ્તો કરી થોડી વારે નહાવું. 
૨. ધણી મેહેનતશ્રી શરીર થાકી ગયું હોય ત્યારે તરત નહાવું નહિ, થોડો 
વિસામો! લઈ પછી નહાવું. ૩. નહાયા પછી શરીર ઉધાડું રાખી કિનારા- 
પર્‌ અગર થેડોા પવન વાતો હોય ત્યાં ખેસવું નહિ, પણુ તરતજ લૂછી 
નાંખો કપડાં પહેરી લેવાં, ૪. જેરાવર અતે આરેગ્ય માણુસોએ સવારમાં 
નહાવું અને નબળા માણુસે બપોરે નહાવું. પ. જે પાણીમાં થોડીવાર રહે- 
વાથી શરીરને ટાઢ વાય તથા હાથ પગ ટાઢા થાય તો ખહ્દી જગામાં ન- 
હાવું નહિ. ૬. દરિઆ કે નદીમાં નહાવું હોય તો ભરતી કે એટની અ- 
ગાઉ નહાવું, કેમકે તે વખતે પાણી તથા આસપાસની હવાતી ગરમી સરખી 
હોયછે. ૭. નહાતી વેળા પ્રથમ મસ્તક ભીજવવું અને પછી બાકીનું શ- 
રીર્‌ ભીજવવુ. ૮. પાણીમાંથી વારે ધડીએ ડૃ્બકી મારી બહાર નીકળવા 
કરતાં સધળા વખત પાણીમાંજ રહેવું ફાયદામંદછે. કમજેર્‌ માણસે થોડીવાર 
નહાવું. ૯, નહાયા પછી તરત સઇ નહિ જતાં થોડીવાર ફેરેવું. ૧૦. તં- 
દુરસ્ત માષ્યુસે દરરોજ એક વખત નહાવું ને કમજેર્‌ માણુસે બેત્રણુ દિ- 
વસે નહાવું. ૧૧, જેને ફેર, ચકર અથવા છાતીમાં ધબકાર્‌તું દરદ હોમ 
અગર ફ્રેદ્સાતું દરદ હોય તેણે વૈદની સલાહ વગર પાણીમાં ઊતરવું નહિ. 
૧૨, નદાતી વખતે પાણીમાં પડી રહેવાને બદલે અથવા દ્ૂકત પાણી રે- 
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ડવાને બદલે જેર્ભેર હાથવતી અગર વાદળીવડે શરીરને ધસવું. તેથી મેઃ 
લ દ્ર થાયછે તેમજ શરીરમાં ગરમી આવેછે. ૧૩. સ્વચ્છ પાણીથી નહાવું. 
શારીગ્ધર્ષણ એટલે શરીરને કરકરા રૂમાલથી ખૂબ ધસતું એ શ- 
રીર સુખમાં ઉમેરે કરનાર છે. નાહા પછી શરીરને એ પમાણે ધસવા- 
થી શરીરપરની ભીનાશ જ્નયછે તથા મેલ દૂર થાયછે એટલુજ નહિ પણુ તે- 
થી લોહી સારી રીતે ફૂરી શકેછે અને ત્વચામાં તેજ આવેછે. નાલ્યા સિ- 
વાય પણુ સવાર સાંજ શરીરને જાડા રૂમાલથી ધસવામાં આવે તો તે ફૂા- 
યદા કારક છે. સંધિવા, વાતરેગ, નબળાઇ અને મગજના કેટલાક વ્યાધિ 
તેમ કરવાથી મટેછે. પ્રથમ હાથ્રથી ધસવાનો આરભ કરવે!; પછી ભૂજ્ત, પગ, 
જાંગ અને ત્યાર કેડે ખભે, બરડો અને છાતી ધસવાનું ડામ દશથી વીસ 
મિનિટ પર્યત ન્નરી રાખવુ. નાજીક અને નિર્બળ માખુસોને આ ધપણુ ક- 
સરતનેો અર્થ સારેછે. 
કસશજેત# 
કુ'ડળિયે।, 

કસરત કરતાં કસ વધે, મસલ અસલ મજબૂત, 

ચાય સરત અબ્ખાજ વળિ, અસર તને અદ્ભૂત; 

અસર તને અદ્ભૂત, રૂધિર રગ રગમાં રેલે, 

આળસ અળગી ખસે, ખરૂં બળ તનમાં ખેલે, 

તન્દુરસ્ત તન ખતે, દૂર રે રેગો ડરતા, 

સાંધા ફરતા રહે, કસર તજિ કસરત કરતાં. 

ઈશ્વરતી અપાર લીલાનો જેમ જેમ વિચાર કરીએ અતે તેમાં ઉંડા 

ઊતરીએ તેમ તેમ તેનાથી વિશેષ દીંગ થયા વગર્‌ રહેવાતું નથી. તેણે ૬- 
રેક પ્રાણી અને પદાર્ષ બનાવ્યાછે, તેતી સાથે તેતું કાર્ય અને ઉપયોગ ની- 
મેલાંછે. પ્રાણીઓની ધટમાળ એવીછે કે તે પોતાનો સ્વાર્થ સાધે અને 
તેની સાથે બીજાના ઉપયોગમાં આવેછે. જડ પદાર્થ પણુ બહ્માંડમાં પોતી- 
કી યહિ'ચિત ફરજ અદા કરેછે. કશી ચીજ દનિઆમાં નિરૂપયોગી નથી 
એ સિદ્ધાંતતે અપવાદ નયી. પ્રાણીની યોજના એવી કરીછે કે તેણે પોતાના 
ઉદર [નવાહાર્થ કાંળકાર્ય કરવું જોઈએ. બેસી રહેવાથી પોતાને નિર્વાહ થતો 
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નથી. ફકત તેવું પોષણુ કરવું એટલેજ ઇશ્વરનો હેતુ હેય તો અવી અથાગ 
રચનામાં દરેક પ્રાણીને જોઈતું પોષષુ પણુ તેની પાસે મૂછી આપત. પણુ તેમ 
નથી. નિવાહાર્થે પ્રાણીને મદા મહેનત અતે કષ્ટ વેઠવાં પડેછે. તે થવામાં 
ઈશ્વરી કદ્ર ખીજ સંકેત જણાયછે. એ મહેતત અતે કસરતમાં પ્રાણીના 
શરારને નનેઇતા કાયદા રહેલાછે. તેમ કરવામાં તેને પુષ્કળ હવા મળેછે કે 
“ટ તેની ૭ંદગીને બહુ ઉપનોગની છે. તેના શરીરના મેલ સહેલાઈથી દૂર 
થાયછે, તેનું લોહી ત્વરાથી ફ્રેછે અને સર્વ અવયવેોનું પોષણ્‌ કરેછે. તેના 
સાંધા, અવયવ અને એકંદર શરીર જ્ેરાવર અતે કદાવર્‌ યાયછે. ટકામાં 
કદીએ તો શરીરનું પોષણુ અતે તેતું હીત તથા ૬હ્દિ સાથેજ રહેલાં છે. 

સાધારણુ કસરત શબ્દનો અથે સ્નાયુની મહેતત એટલે।જ થાયછે. 
પણુ તેનો બહેળા વિચાર કરતાં દરેક અવયવતું પોતીકું કામ તે તેની ક- 
સરત છે. જેવુ એ આંખની કસરત છે, વિચાર કરવો એ મગજની ક- 
સરત છે, ઇત્યાદિ. દરેક અવયવતે યોગ્ય તથા પૂરતી કસરત જેઈએ. જે 
તેને જેઈએ તેટલી કસરત નહીં મળે તો તે ભાગ અગર અવયવ નબળુ 
અને દુબળુ થાયછે. તેમજ જે જેઈએ તે કરતાં વિશેષ કસરત મળે તો પથમ 
તે ભાગ જુસ્સામાં આવેછે અતે પાછળધી તે નબળા અતે કરમજેર થાયછે. 

શરીરતે કસરત-મહેનત અગર કસવુ એ અગત્યનાં છે. વાપર્‌ વિન 
નાતા વાસણુને મેલ ચહેછે, ઉપયોમ વિનાના સામાનને કાટ ચહેછે અને 
પડી રહેલા પદાર્થને ઉધઇ ખાયછે; તેમ કસરત વિતાના શરીરમાં મેલ એન 
કઠા થાયછે, તેના સાંધા અને સ્તાયુ અકડાઈ જાયછે, અતે રેગર્‌પી ઉ- 
ધઇ તેનો શિકાર કરેછે. કેરીમાં જેમ અનાજ ભરીએ તેમ શરીરમાં પો- 
ઘણુ ભરાતું નથી. શરીરની ક્રિયાઓતું એક ચક ચાલેછે. પેટમાં ગયેલો ખે।- 
રાક પાચન થઇ લોહીમાં પ્રવેશ કરેછે. ત્યાંથી શરીરના «તદા જદા અવય- 
વોને તેતો હિસ્સો મળેછે. અવયવોના જૂના નિરૂપયોગી પરમાણુ મળમૂત્ર 
વાટે ટૂર થાયછે, અને તેની જગાએ આ નવા પરમાણુ જના થઈ પાછા 
દૂરે થાયછે અને આ પ્રમાણે ધટમાળ ચાલી જયછે. 

જેને પોતાના પેટને માટે મહેતત કરવી પડેછે તેને કસરત આપે 
આપ થઇ જયછે. તેમને માટે બીજી કસરતતી જરૂર રહેતી નથી; પણુ 
જે સધ્યૂમ અને શ્રીમત સ્થિતિના માણુસો છે, જેતે લખી વાંચી 
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અગર ખેસી રહેવાતું હોયછે, જેમને અંગ મહેનત કરવી પડતી નથી, તે- 
મળે ખીજી કસરતની અવશ્ય જરર છે. તેવા માણુસને કસરત કરવાનું ફળ 
મળેછે એટલુંજ નહીં પણુ તેની સાથે ચોખ્ખી હવાં તથા ગમતપણુ પ્રાપ્ત થાયછે. 

શરીરનું બળ, હિમ્મત તથા સદાચરણુઃ--શરીરના બળના પ્ર- 
માણુમાં આદમીતે હિ'મત હાયછે. આપષ્ના રારીરમાં ન્નેર હોય તો આ- 
પણે હિંમતવાન રહીએ છીએ અને જે નબળા હોઇએ તો ડર લાગેછે. બ- 
ળવાન માણુસ આક્તથી ખીહછીતું નથી અને કમજેર આદમાં દરેક સંકટ- 
થીં ડરેછે. નબળાં માષ્યુસ પોતાની ઉપર આવેલી અડચણુ દૂર કરવાને અં- 
ગબળ નહિ હવાથી જાડાઇ, યુક્તિ અને દાવપેચને શે।કેદ્ડે. ઈંગ્રેજમાં કહે 
વતછે કે “બળવાન માખુસ સદાચારી મતુષ્યનો પિતાછે.” જે માગુસના 
શરીરનું બંધારણુ મજબૂત છે અને જે હોમતવાન છે તે ધણુંકરી ઊંચી નઃ 
જરવાળા અને ઉદાર હોયછે, કેમકે તેઓ ન્નણેછે કે અમે અમારી મત- 
લબ ખુલ્લી અને ન્નહેર રીતે પાર પાડી શકીશું. આ વાત ઇતિહાસ ઉપર- 
ચી પણુ સાબિત થાયછે. ભીમસેન, સિકંદર્‌ બાદશાહ, અકબર, વિક્રમ, ગે- 
રીબાલદી જેવાનાં ઉદાહરણુ શારીરબળ અતે સદાચરણુની સાથે જ્નેડાયેલાંછે. 

લૈકરગસ નામતો ગ્પાટોનેો પ્રારા ખાંધનાર હતો તે કસરતથી થતા 
કાયદાથી સારી રીતે વાકેદૂગાર હેતો. એ વખત સપાટીની નખળી સ્થિતિ 
હતી. તેણે પોતાના દૈશના દરેક આદમીએ કસરત કરવા વિષે કાયદો કવી 
અને એમ પગ કહેવાયછે કે તબળા માણસોને પોતાના દેશમાંથી વિમર્જન 
કેરવાતું ઠૅરાવ્વુ. ત્યારબાદ ત્યાંના લોક એવા શરા અને બળવાન થયા કે થોડા 
છતાં લડાઈઓમાં ઈરાની લોકોની મોટી સંખ્યાને થરમાપોલી વગેરે રણ- 
સંમ્રામમાં હરાવ્યા. ખે ૩% ર કરતાં વધારે વરસ પહેલાં કસરતની ઉસ્‍્ડ્ે- 
રણી માટે ગ્રીસ દેશમાં તાલીમખાનાં સ્થાપવામાં આવ્યાં હતાં, અને જેઓ 
ખળ અને કસરતમાં હોશિયાર માલમ પડે તેમને ઇનામ આપવામાં આ- 
વતાં હતાં. તેમની આરેગ્યતાતા સંબંધમાં ઈતિહાસમાં એવો દાખત્રો છે ક 
આટોઝરકસીસ અને ખશરૂની વચ્ચેની લડાઈમાં ખશરૂ માર્યી ગષે, ત્યારે ઝે- 
નોફ્‌ન નામના સરદાર તળેના ૧૨૦૦૦ ગ્રીક લોકોને નાસવું પડયું. ૩૬૦૦ 
મેલ પયંત ૨૧૫ દહડાસુધી જંગલી દેશમાં નદી, બરફ અને પહાડો એ!- 
ળેગીને દૂસ્મનો પછાડી પડેલા એવી સ્ત્રીતિએ નાસવું પડયું, તેમાંના કેટલાક 
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અકસ્માતથી અને કેટલાક કતલથી મર'ગુ પામ્યા પગ આશ” શ્રદને મુ- 
આનેો દાખલે નથી! હાલ આપણે જ્નેઇશું તા આપણા લોકે! કરતાં ઇ- 
ગેજ લોકો શરીરના બાંધામાં સરસ અને બળવાન માલમ પડેછે તેનું 
મુખ્ય કારપ્મુ તેમતી, ધે!ડે બેસવાની, હોંડવાની, તરવાની, દડે રમવા 
ની, નિશાન મારવા વિગેરે ધકારની કસરત છે. તોપણુ ઇ૪ગ્લાંડના 
લોકો વિષે એક પ્રખ્યાત વૈધ લખેછે કે “હાલના સમયમા વ્યાપાર વશ્‌- 
જમાં લાગેલ! માણુસાનાં દિલ ભાગ્યેજ નિશ્ચિત હોયછે, કેમકે વ્યાપાર 
એટલે આગળની પેઠે ખરીદ કરવું, વકરો કરવો, અને તેમાંથી9૪ 
માત્ર લાભ મેળવવે! એવું તેરા સમજતા નથી. પણુ હાલમાં તે 
નો ભાવ જીંગટા જેવો થઇ પડવતોછે. દરેક વેપારી અષવા સટાબા% પા- 
તાતા દિલમાં જણૅછે કે આંખના એક પલકારામાં તે «ન્મ સુધી 
સુખી અથવા ૬: ખી થઇ શકેછે, તેથી તેતું દિલ હમેશા એક તરફ આશા 
અને બીજી તરક્‌ દહેરાતની વચ્ચે ડોલ્યા કરેછે. એકે એક માણુસ ધનવાન 
થવાને તરકડીઆં મારેછે; પણુ જીવતરતું સાથેક એજ કે સુખી રહેવું એ 
તેઓ ભૂલી જાયછે. દુનિઆમાં પોતાની અવસ્થાની «ૃદ્દિ કરવા [સિવાય બીજ 
જઈ મતલબને વાસ્તે તેએતે સરજેલા નથી એવો મત તેઓએ ધારણ 
ડની હોય એવું લાગેછે ” !] આ હકીકત ઈગ્લાંડ દેરા માટે લખાઈછે ' 
તે આપણા મુલકને પગ્‌ ખરાબર લાચુ પડેછે. પેટ ભરવાના અગર્‌ 
દોલત મેળવવાના ધંધા સિવાય શરીર સુખ પાછળ તેમનું લક્ષ લાગેલું 
ન્તેવામાં અવતુ' નથી. મોઢા આદમીગે કોઈ જતની રમત ગમતમાં ઊ- 
તરવુ' એ શરમવાળુ' ગણાયકે. ગાદી તફીએ બેસવું, હોંચોળાખાટે હીંચ- 
વુ અને “હુતો ગ'ઠીમાં બેસી બહાર ફરવા જવું એજ ધનાઢય લોકોએ 
પ માનેલુંછે. તેથીજ તેમાંના ધમક પોથા, પીળા અતે રો ગિ"ટ રહેછે. 
અસલના થીક અને રોમન લોકોનાં છોકરાએ વિઘા સંબંધી ગમે 
તેટલું જ્તાન મેળવ્યુ હોય પરંતુ જે તેએ અંગ કસરતમાં કસાયલા નહિ 
હોય તો તેમતે સંપૂણ કેળવ'પી આપવામાં આવીછે એવું તે લેકે ગણુતા 
નહિ. આપણામાં હજી કસરતનું મહત્વ આવું મોટું ગણાવું નથી અને 
તેમ નથી મનાતું ત્યાંસુધી આપણી શરીર ગ્થિતિ સુધરવી મૃક્કેલ છે. 
રસે નામનો ડંચ ગ્રંથકાર કહેછે કે જે તમે વિવાર્થેતી મન શક્તિ 
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ખુધ્દી કરવાને ઇચ્છતા હો તો શરીરનો શકિતઓ જેનાપર મત પ્રેરણુ! ક- 
રેઝ તે જેમ ખુલ્લી થાય તેમ કરે. અથાત્‌ તેની પાસે અંગ કસરત કરા 
વા, તેને તંદુરસ્ત અને બળવાન કરે કે જેથી કરીતે તમે એને અક્લ- 
ખા?૮ અને ડાથ્ા કરી શકશે. 

કચમ્ત ઘણા પ્રકારે થાયછે:-વ્યાયામ, ઘોડે બેસવું, ગાડીમાં દ્રવું, 
ષિત્ન ભન્ત પદરના ખેલ રમવા, હલેસાં મારવાં, ઇત્યાદિ પુખ્ડળ પ્રકારની 
રમતની સાથે કસરત થાયછે. 

વ્યાયામ એટલે ફરવાની ઉત્તમ કસરત છે. બાખુ કેશવચ'દ્ર પોતાના 
ધર્મ ઉપદ્ઠેશમાં કહેછે કે “જેમ આત્માને સહા વ્યવસાન જર? તેમ$૮ 
શરીર્ત વ્યાયામની ૬૪ર્‌રે છે. પત્યેક શ્રદ્ધાવાન આદમીએ દહાડાનો કેટલેક 
ભાગ વિશેવે કરીને સવારનો વપ્મત માયૂક વ્યાયામમાં ગાળવા. તેથી આ- 
પણા શરીરની સ્નાયુને જેર મળેછે, સ્વચ્છ હવા શરીરમાં જવાથી 
લાહીનું કરવું સારીપકે ચાલેછે અને આરેગ્યતા અવે શક્તિ વધેછે” 
કૂર્વાની કસરતથી શરીરના સ્નાયુને અને મુભ્યત્વે ડરીને પગને ધામી પષ્મ્‌ 
સારી મહેનત પડેછે. પૂરવામાં સાથે એક મિત્ર હોયતો ફરવું આનંદયુક્ત 
યઇ પડેછે. ફરવા કરતાં દોડવાથી વધારે જેર પડેછે. પણુ તે અતિશ્રમવાળી 
“કસરતછે, અને ઘણે વખત થઇ શકતી નયી, એકથી પાંચ, સાત મૈક 
૬રરે।“૪ વય અને શક્તિ પ્રમાણે દૂરેવાની જરૂર%ે. યુવાન અને તરુ મા 

સ આડંથી દશ અલ દરરોજ કૂરી આવે તો સારૂં. બચ્ચાં તથા બદ્ઠાને 
મારે ટે ખેથીચાર બલ ચાલવું બસ છે. 

ધોડે ખેસવાતી કસરત પણુ સારીછે. તે કૂરવા ન વિશેષ શ્રમવા- 
ળી કસરતછે તેમજ એ કસરત કાંઇક જેખમવાળી પાગુ છે. ધોડા ઉપર પાંચ- 
થી પદર મેલ ફરી આવવાની ૦૪ર્‌ર છે. ધે ડે ખેસવાથી શુરાતન પ્રાપ્ત થાયછે. 

ગાડીમાં ખેસીનૅ ફરવાની કસરત ધણી હલકી છે. તેથી વિશેષ ચેો- 
ખી હવા મળેછે પણુ સ્નાયુને વિશેષ કસરત થતી નથી. બની શકે એમ 
હાય તો આશ્નરી માણુસને માટે ગાડીમાં ખેસી પૂર્વા «વાની ભલામણુ 
કરવામાં આવેછે. 

ભિત્ત ભિલ પકારની રમત અને ખેલથી કસરત થાયછે એટલુજ ન- 
હોં પણુ તેની સાથે મોટા ઉલ્લાસ અને આનંદ પ્રાત થાયછે. જાદા જૂદા 
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ર. ખે[, હુ'તત, નવનાગેલીઓ, ન કીકેડ, લાનટે- 


નીસ, ૪ટબાલ, ખાડમીંટન, ડોસીદડે ઇત્યાદિ નામથી ઓળખી શકાયછે. તે- 
માંની કેટ ન શ્રમવાળી કચરત છે, અને કેટલીક સાધારણ અને સવતે અ- 


નુકુળ આવી શકે તેવી છે. ૪ટભાલ, બમચકરડું, હૃડતત, ખો; કીકેટ એ 
તરૂણુ માણુસ અતે મોટી વયના છોકરાઓને મારે લાયક છે. બાડમંટન, 
લાન્ટેનીસ એ પુપ્ઠ વયના માષસ તથા ઓરતતે મારે લાયક છે. 

આ ખેલ સિવાય જે કસરત શાળામાં .નાના પ્રકારની ગમત થાયછે 
તે ચોકસ ઉપયોગી છે. દંડ કાઢવા અતે જેડી કેર્વવાની કસરત બહુજ 
સારી છે. તે સિવાય મલખમ, પારલ્લબાર, હારીજન્ટલબાર, હીંચકા, 
ખેઠંક, ધોડા, નીખાલસ આદિ કસરત ઉપયે મ. અને ડામની છે. 

હાકમાં બેસીને નદી, તળાવ અગર ખાડીમાં ફરવું અને હલેસાં ખેં- 
ચવાથી સ્વચ્છ હવાની સાથે સારી કસરત થાયછે. 

ખેસીને રમવાના ખેલ જેમકે ગંજફ્રે, શેત્રજ, ચોપાટ, નવકાંકરી, 
ટ્રામૂટ ઈત્યાદિ ૪રસદનતે વખતે મનોરંજક છે. 

કસરતની ૨શ1રીર્પર અસરઃ-કસરતની અસર મુખ્યત્વે ડદ્રેપ્્સાપર 
જણ્‌ાયછે. તેને લીધે ફેક્સામાં લોહી બહુ ત્વરાથી ફ્રેછે, શાસ માટ ધ- 
ણી હવાની ૦૪ર્‌ર૨ પડેછે અને કાબોતિકગ્યાસ બકાર ધણો નીકળેછે. કસરત- 
ને લીધે ફેટલી હવાની જરૂર પડેછે તે વિષે ડાકટર સ્મીથ કહેછે કે સૂતી 
વખતમાં જેટલી હવા જેઇગ તેને એક ગણીએ તો નીચેની કસરતમાં 
નીચે પ્રમાણે વિશેષ હવાની ૦૪૨૨ લાગેછે. 


સૂતી સ્થિતિમાં ૧ ચાલતાં કલાકે ચાર બેલ પઃ 
ખેડી ,, ૧.૧૮ ,, ર છ ,, ૩ 
ઉભી ,, ૧.8૩ ચાલતાં (ર૪રતલ ખોજ લઇને) ૩-૫ 
ગાતાં ,, ૧-2૬ ,, ૬3 છ ૩-૮૪ 
ચાલતાં-કલાકે ૧ મેલ ૧૧૦૯ ,, ૧૮૮ ,, ૪*૭૫ 
»»ક » ખે ,, ૨૭૬ ઘોડો દોડાવતાં ૪-૦૫ 
#»» ઝક ત્રણુ ,, ર૩.ર્‌૩ તરતાં ૪-૩૩ 


વધારે ખુલાસેથી બતાવતાં સાધારણુ રીતે માણસ ૬ર મિનિટે ૪૮૦ 
ધનઇચ હવા શ્વાસમાં લેછે. તે જે દર્‌ કલાકે ચાર શૈલ પ્રમાણે ચાલવા 
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માંડે તો તેને પાંચમણી *સ્તી હુવા એટલે ૨૪-૦૦ ધનઈંચ થવા શ્ર!સમાં 
લેવામાં આવછે. કસરતથી કાબાવિકગ્યાસ હવા બહાર બહુ નીકળેછે, તે 
નીચૅતા ક્રોપ્ટકપરથી જણાશેઃ-- 


આક્ષીજન બહાર નીકળેછે 
રારીરમાં ન્નયછે. કાળીનિકગ્યાસ. પાણી. યરીયા. 
ત્રામ. ગ્રામ ગ્રામ. ગ્રામ. 
વિસામાતો દિવસ ૭-૮ ૯૧૧ ૮૨૮ ૩૫૭ 
ઠામનો દિવસ ૯૫૪ ૧૨૮૪ ર ૦૪ર્‌ 3૫૭ 


કસરતત દિવસે આ પ્રમાણે સુમારે #*૬ આંઉય એોડસીજન વધારે 
લેવામાં આગ્યો અવે ૧૩ આંઉસ ક.બૉનકગત્યાસ વધારે બહાર નીકળ્યા 
અમ આ દાખલા પરથી જણાયછે. પાનો ભાગ તેમજ કાર્બ નિક હવા 
દ્રદૂસા વાટે કસરતના વખતમાં પુષ્કળ બહાર પડેછે તેટલા માટે કસરતનો 
વખતે ફેક્સુ પોતાનું કામ સહેલાઇથી કરે એમ જઇએ. છાતીપર ખોજ્ે 
અગર સખત કપડાં વગેરે નહીં જઇએ. કામ કરતાં બહુ શ્રાસ ચઢી આન 
વે એટલે કેક્સાન [વેશ્રામની «ર્રછે એમ જાણવું. કસરતના વ'ખતમાં 
કાળાનિકગ્યાસ બડુ નીકળેછે, માટે કાળાનવાના ખેરાક વિશેષ જેઈએ. 
કાબળાનવાળા ખોરાકમાં ધી, ચરખી આપવાં નેઈએ. સાકર, સ્ટાચમાં તે 
પૃરું પડવા સાર્‌ વધારો કરવો નહોં જઇએ “સ્પીરીટ” (દાર્‌)ને લીધે 
કાળાનિકગ્યાસ ફેક્સામાંથી કમી નીકળેછે, માટે કસરતના વખ્મતમાં દાર આઃ 
પવા નહોં. કસરતના વખતમાં હવા પુષ્કળ મળી શાકે તેવી તેની આવા 
ગમનની ગોઠંવણુ થવી ન્નેઈએ. 

કસરતથી લે!હો બહુ ત્વરાથી ફૂરેછે. મિનિટે દશયી ત્રીશ ધબકારા 
નાઠી નનસ્તી ચાલેછે. મહેનત થઇ રહ્યા પછી સ્વભાવક કરતાં નાડી કાં- 
ઈક ધીમી ચાલેછે. બહુજ મહેનત પડી હોય તો પાછળથી નાડી વધારે 
ધીમો ચાલેછે. મહેનત કરતાં (દયને બહુ જેર લાગે તો નાડી નાની અને 
અનિયમિત ચાલવા માંડેછે એટલે તેને વિશ્રામની જરૂર બતાવે છે. અતિ 
શ્રમથી હદયના વ્યાધિ થાયછે. (હૃદય મોડું થાયછે, તેના પડદાના વ્યાધિ થા- 
યછે અગર તે ડ5વચીત ફૂટી પડેછે. 

કસરતથી ત્વચા રાતી થઇ આવેછે અતે પરસેવો છૂટેછે. મહેનતને 
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લીધે શરીર્‌ ગરમ પાયછે, અને પરસેવાની વરાળ થવાથી તે વિરોષ ગરમ 
ચવું અટકેછે. બહારની યંડોધી પરસેવો થતો અટકતો નથી. જે પરસેવે! 
ઉર્ડી જતાં અટકે તો કસરત થઇ શડતી નથી. કસરત કરતી ભખત શર્‌- 
દી થવા સંભવ નથી. તે વખત શરીરપર કાંઈ ઝીણું કપડું હોય તો બસ છે. 
પણુ કસરત થઈ રહ્યા પછી શરદી થવા સંભવ છે, કેમકે તે વખત શરીર્‌- 
ની ગરમી કમી પડેછે, અને પરસેવાને લીધે તે વિશેષ ચંડું થઇ; જાયજ્ઠે. માટે 
(વચાને સાફ 3 ખવી તથા કસરત કર્યી પછી શરીર્‌પર ફૂલાલીન કે ખીજું 
કાંઇ નાડું કપડું રાખવું કે જેથી જરાપણુ યંડી લાગે નહીં. 

કસરતને લીધે સ્નાયુ કઠૅણુ અને જેરાવર થાયછે; પણુ ધણી કસરત 
ચાય તો તે નબળી પડી જાયછે. સર્વ સ્તાયુતે કસરત મળવી નેઈએ, 
નહીંતો તેમાંની થોડી જોરાવર અને ઘોડી કમજેર્‌ રહેછે. લૂહાર કે સયા- 
રના હાથની સ્નાયુ ન્નડી અતે જેરાવર્‌ હોયછે, કેમકે તેમની કસરત બધી 
હાયપર રહેલી છે. 

મગજ પણુ શરીરની કસરતને લીધે ચંચળ થાયછે, કૈમકે તેને સારૂં 
અને ચોખું લોહી પોષણુ માટે મળેછે. જો શરીર કસરતને લીધે (પહેલવાન 
નોની પેઠે) મગજની કસરત થતી ન હોય તો માત્ર ખુદ્ધિ જડ રહેછે, 

કસરતથી ભૂખ અતે પાચન ક્રિયા સારાં ચાલેછે. નાઈટ્રાજનવાળા 
પૃદાધ, ચરખી અને ક્ષારતો ભાગ વધારે જેઈએ છીએ. 

કસરતને લીધે યૂવાવસ્થા જરા મોડી આવેછે. ખહુ કસરત કરનારને 
મર્દાઇ કમી જણુયછે, કેમકે તેતું' લક્ષ એકજ પક્ષમાં ખેંચાયલું રહેછે. 
પણુ કસરતતે લીધે નામરદાઇ આવેછે, એ સાધારણુ માનવું ભૂલ ભરેલું છે. 

પેશાબ કસરતને લીધે કમી ઊતરેછે, કેમકે પાણીનો ધણો ભાગ ૫- 
રસેવાના રૂપમાં નીકળી ન્નયછે. 

કંસટ્તતી પાછળ વિશ્રામની જરૂર છેઃ શરૂઆતમાં થોડી થોડી 
કંસરત પાછળ પુષ્કળ વિશ્રામની જરૂરછે. થોડે થોડે કસરત વધારવી. ક- 
સરત કરતાં બહુ શ્વાસ ચડે તથા છાતીમાં ભીસાય તો વિસામો! લેવો. 

કસરતની વખતે પાણી પીવા આપવું કૅ નહીં એ અગતતો 
સવાલ છે. તરસ લાગે તે પ્રમાણે થોડે થોડે પાણી પીવા આપ્રતા રહેવું. 
બહુ તરસ મારીને પછી એકદમ ધણું પાણી પીવામાં આવે તે સારં નહીં. 
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દરેક માણસે ડસરેત “ટલી: કરવી એ વિષે ચોકસ નિયમ થઇ 
શકતો નથીં, કારણુ કે શક્તિ, ખોરાક, દેશ, હવા ઈત્યાદિ કારણોને લીધે વન 
પતી એઈછી કસરતની જરૂર છે. સુમારે આઠ સેલ ચાલવાતી મહેનત 
જેટલી કસરત દરેક આદમીએ દરરેજ કરવી જેઈએ. અથવા ૧મન૦ થી 
૨૦૦ટન એક ફૂટ ઊંચે ઉપાડવામાં જેટલે! શ્રમ યાયછે તેટલી કસરત જેઈએ. 
* કસરતની રેવથી માષુસો કૈવા ખળવાન થાયછે તેના ધણા દાખલા 
નેવામાં આવેછે. કસરતથી આદમી ઊંચા ઝાડ અને પર્વતો ઉપર ચડેછે, 
અતિશય ભારી" વસ્તુઓ ઉપાડેછે અને ખીજા ચમહાારી ખેલો કરેછે. 
જ્ેટલાક સૂર્ડસ્થાની વૈતરા ૬૦૦ રતલ ભાર ઉપાડીને ઉતાવળા દોડી શકે 
છે. એક બોજ ઉઠાવનાર વિષે એવું કહેવાયછે કે તે ૧૦૦૦ રતલ વજ- 
નના' આંખક્ષાને ઊંચકીને ૯૬ હાથ દૂર લઈ ગયે હતે. અગિયારમાં આગ- 
સ્ટસમો નામને પોલાન્ડનો શન્ન કાગળના તાવની પેઠે રૂપાતું પતરૂં વાળતો 
હતો અને ધોડાનો નાળ ગમે તેવો મજબૂત હોય તો પણુ મરડીને ભાગી 
નાખતો હતો ગેર બજરીયાં વિગરે ખેલાડી લોકો આપણે અજબ થઈન 
એ તેવાં બળ અને કસરતનાં કામ કરેછે. ઈદાપરનો એક પહેલવાન ધ- 
ણાતા જેવામાં આવ્યો હશે. કાખમાં અગર કોણીમાં નાળીએર રાખીને 
માત્ર હાથના દખાણુથી તેને ફોડી નાખે છે. શેરડીના સાંહાને તાણીને કકડા 
કરેછે. પાનખીડાને ખે 'આંગળી વચે રાખી“ દાબવાથી વિભાગ ઢ8રી દેછે.. 
પોતે એક ખ્રસી પર માથું અને ખીજી ખૂરસી પર પગ રાખી, રારીરતો 
મધ્યતો ભાગ અધર રાખી, છાતીપર મોરી પધરતી પાટ મૂકાવીને ખીન્ન 
આદમી તે પાટને હથોડાના જેરદાર્‌ ધાથી તોડી પાડેછે. આવા પ્રકારનાં 
ઉદાહરણ ધણાં મળી શકેછે. » 
જે રોગી માણુસ હોય તે પણુ યોગ્ય મહેનત અને કસરત કરે તો 
નિરોગી અતે બળવાન થાયછે એવા પણુ ધણુ દાખલા મળી આવેછે. 
* * સીસરૉ વિશે પ્લ્યુટાર્ક લખેછે કે એકવાર તો તે મરી જય એને યર્ઈ 
ગયેઃ હતે. તેની જઠરાગ્નિ બહુજ મંદ થઈ ગઈ અને તેનાથી ધણુંજ થોડું 
ખવાતું હતું અને સાંઝતે વખતે કાંઈ ખાઇ શકતો નહતો. તેતો ઈ- 
લાજ ફરવાતે તે આધેન્સ ગયો અને ત્યાં તેતે અંગ કસરત કરવાની સ* 
લાહ મળો, તેમ કરવાથી તેનું શરીર્‌ 'ધટ- અને મજબૂત -ધયું, તેનો ધાંરો 
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કરાર થઈ” ગયો હંતેો તે જેઈએ તેવો મધુસ થયો.. 

જુદ્રિઅસ સીઝર પ્રથમ નબળા શરીરને અને રેગી હતે. માથાનું 
દરદ તથા મૂછા વાયુના રોગાદિએ તેને ઘેવી હતો, સિસરો અતે એન 
વાજ તેના ખીત્્ત મિત્રોના દાખલ્ઞા ઉપરથી ઉસ્કેરાધ્તે તેણે કસરત કરવા 
માંડી. તેથી એની ખાત્રી થઈ કે થયે્ષે રોગ મટાડવાની સરસ ઔષધિ 
કસરત પણુ એક છે. આ પ્રમાણે કરવાથી તે સશકત થયે! અને લાંખી મુસા- 
જૂરી, તથા રપ્મુક્ષેત્રમાં શ્રમિત લડાઇએમાં આવી પડેલાં સંકટો. વેઠવાને તે 
શાડિતમાન થયે. 

શેક્સપીયર નામતો ઈમ્નેજ કવીશ્વર અતે નાટકકાર પોતાના ખેલ કર- 
વાને વાસ્તે જગ્યા તૈયાર કરવાસારૂ ઈંટા અને કેલ પોતાને હાથે વહી જતે હતે।. 
ખાઇરત કવિને પાતાતી ખુબસુરતી વધારવાનો ધણો શેોખખ હતે માટે 
નાતપણુધી તે મિતાહાર અતે મહા વિકટ કસરતો કરતો! હતો. સર વા- 
લ્ટર સ્કોટ નામતો કવિ કવિતા કરવામાં કેટલેક વખત સુધી ગોંધાઈ ૨- 
હેતો હતે; પણુ પોતાનું કાયરપણું મટાડવા અતે વિચારેના જીસ્સાને 
પાછા તાજ કરવા સાર્‌ પોતાતા કૂતરા સાથે ધોડાપર ખેસી મૃગયા રમવા 
જતો. ક્રાંકલીન માથા[ફ્રીડ કરનાર છાપગર હતે. વાશીંગટન ખેડૂત હતો 
અને હળ પોતાને હાથે ખેડતો હતો. ખેતર ખેડવામાં પોતાના જેવો 
“મહેનતું બીજા કોઈને ગણુતો નહિ. અકબર બાદશાહ અવસર પર્ડે વીસ 
કોશ સુધી ચાલતે!. મિ દેવળામાં દંડવત્‌ કરવામાં ધણો કસરતનો! 
ભાગ રહેલે છે. 

કસરતના ફાયદા જેટલા ગાઈએ તેટલા 'ઓછા છે. કસરત 'વિનાતો 
'માણુસ કૃષ અતે 'અપંગ થતે। નયછે, અગર બહુ જાડો અતે પોચો! થ- 
તો! નયછે. જ્યારે કસરતની ખામી સાથે ખોરાકી પણુ કમી હોય ત્યારે કુ- 
ષતા આવેછે, અને કસરતની ખામી સાથે ખોરાકી જદે હોય ત્યારે ચર- 
ખીમાં વધારો થઈતે આદમી નડું થાયછે; પણુ તે કમજેર એતે પોચું 
“હોયછે. તેનાથી કાંઈ જેર કે કામ થઈ શકતું નયી. થોડું: ચાલવાથી, નિ- 
સરણી ચડવાથી અગર એવી કાંઈ બીજી જાજ કસરતથી તેને “શ્વાસ ચ- 
“ઢી આવેછે અને થાકી જવાય છે; શરીરતુ કોઈ અવયવ રહી ગયું હોય 
જેમકે પક્ષધાત વાયુમાં અણું શરીર રહી જાયછે ત્યારે રહી ગચેલાં અવે- 
યવ સૉર્રા અવયવ કરતાં' દુખળાં* અને પાતળાં પડી નતથછે. 'તેમજ આશત- 
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શ માણુસ દુખળાં પડેછે તેનાં પણુ ખે કારણુછે. એક તો આજારને લીધે 
ખોરાકી કમી લેવામાં આવેછે અને વળી કસરતનું પણુ શત્ય હોયછે. 

કસરત વિતાનું શરીર્‌ નખળું, રોગી, એક દિવસ સાજુ' અને ખીજે 
દિવસે માંદુ રહેછે. ખરેખર તંદુરસ્ત શરીર સિવાય જીવવું ધિકાર છે. શ- 
રીર્‌ સુખ સર્વેત્તમ ને સર્વ માન્ય છે* તેમાં કાંણજ૪પણુ અપવાદ નથી. રન કે 
રંક, બચ્ચું કે શ, સ્રી તેમજ પુરૂષ સર્વને આ સુખની એક સરખી જ- 
રૂર છે. કોઈને પણુ શરીર સુખ નહીં જેઈએ એવો દાખલે। દુનિઆમાં નન 
હીં મળે. તેને માટે રાજન પોતાતો ખશ્નનો આપવા તેૈયારછે અને ગરીબ 
પોતાનું ઝુપડું ગીરવી મૂકેછે. રારીર સુખ સિવાય બધી દુનિઆ ફ્ૂના, ફી- 
કી અને લૃખીછે. રાજ્યસુખ, દોલતસુખ, પૌત્રસુખ, ને સભાસુખ એ સન 
વ શરીરસુખ આગળ તુચ્છ છે. કહેવતછે કેઃ-- 

“પહેલું સુખ તે નતે નય, ખીજું સુખ તે ધેર દીકરા; 

ત્રીજી સુખ સુકુળની નાર, ચોથું સુખ કોઠીએ નર્‌.” 

ઉ'ધ. 

દરેક કાર્યતે અતે કાંઈ વિશ્રામતી જરૂર છે. કામ અને કમરતથી 
શરીરતે મહેતત અતે ધસારો પહોંચેછે અને મનને પખુ મહેનત અન 
ને જેર પડેછે. તે સર્વતું શાન્તત્વ વિશત્રામમાંથી થાયછે. ખરો વિશ્રામ 
રાતની ઉ'ધમાંથી મળેછે. દિવસમાં જે કાંઇ વિશ્રામ એટલે કામમાંથી ફ્‌ા- 
રગત થવાનો વખત તે ખરે વિશ્રામ નથી. મત નહીં તે! તત અને તન 
નહોં તો મન કાંઇતી કાંઈ કલ્પના, ગોઠંવણુ અગર્‌ મહેનત કયી કરેછે. 
નિદ્રામાં મત અને તન ખૅતે શાન્ત પડેછે, તે વખતે માત્ર ખરે, પૂરો અન 
ને અખંડ વિશ્રામ મળેછે. મત અતે તન ઉપર જે ધસારો પડયો હોયછે 
તેનો આ વખતે બદલે વનેછે; અને તે નુકસાન પૂરૂં પડેછે. મહેનત અતે 
શ્રમથી મન અતે તન ખંતે થાકી ગયાં હોયકે તે પાછાં તાજાં થાયછે, 
તે બંને વ્યાકુળ અને મંદ થયાં હોયછે તે પાછાં શાન્ત અને ચપળ થા 
યજ. -નિદ્રાથી શરીર તાજું અને બીન્ન મ્રમને લાયક થાયછે. 

ખરી મીડી નિદ્દા એ પણુ એક મોડું સુખ છે. પાકી નિદ્રા નહીં આન 
વે એ એક દર્દની નિશાની છે. હધમાં સવમાં આવે અતે આંખ ઉબડી 
ય, મન વિચારમાં ઊતરી જાય અતે હુંધ ઉડી જય, ફિકર અને ચિન 
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તાને લીધે નિદ્રા આવે નહીં તો તખીમતમાં જલદી ખલેલ પહાચેછે. ખ- 
રી નિદ્રાતે ધણ લોકો *ખેછે. નિદ્રા લાવવા માટે લોકો ભાંગ અષ્રીણુ આ 
દિ વિષ વાપરેછે. નિદ્રા લાવવા માટે ડાકટરને પણુ કેટલીક વાર મોટો પ- 
રિશ્રમ પહેોગેછે. 

ઉંધ એ પ્રાણીમાત્રની જંદગીતો એક અવશ્ય ભાગછે. ઉંધ નહીં આ 
તે તો આદમી થોડા રેજમાં દીવાનો બનતી મર્‌ણુ પામેછે. તેમજ પ્રાણી 
માત્રને વિષે સમજવું. અન ૧૮૫૪માં એક ચીનાએ પોતાતી બૈરીને મારી 
નાખવાથી તેને નિદ્રા રહીત કરીને મોતે પોચાડવાની સના કરવામાં આ- 
વી. તેને કેદખાનાતી કોટડીમાં રાખી ત્રષુ પોલીસ સીપાપ્તતો પહેરે રાખ- 
વામાં આવ્યે।. દર સીયાઈનો પહેરો વારાફરતી અકેક કલાકનો હતે. તેમણે 
તે કેદીને દિવસ કે રાત ઉંધવા આપ્યો નહીં. તે આ પ્રેમાણે આગણીસ 
દિવસ જવ્યો. આઠમો દહાડો થયો ત્યારે તેને બહુ વસમું લાગવાથી અમલ- 
દારેને તેણે અરજ કરી કે આ સજ કરતાં બીજી કેઇપણુ પ્રકારે તરત 
મરી જવાને તે ખુશીછે- ફ્રાંસીથી, ખાળી મૂકીને, પાણીમાં ડૂબા વીને, 
તાપથી, તાસીરાથી અગર હરકે!ઇ ખીજ ગમે તેવી કૂર રીતે મરવુ' એ 
નિદ્રા વિના મરવા કરતાં તેણે વધારે પસંદ કર્યું. 

પારીસમાં જ્યારે સન ૧૭૫૭માં ડેમ્પન્સને દૈહાંતદંડની સકળ કરવાન 
માં આવી હતો અતે તેતીપર જે જુલમ ગુજારવામાં આવ્યો હતો તે બા 
બતતમાં મરતી વખત તેણે જણાવ્યું કે ઉન્નગરાના જેવું બીજાં કશું દુ: ખ નથી. 

ખોનાપારટતા વખતમાં જ્યારે પીચેગ્તુ નાશી ગયે! અને પોલીસ તેની 
પાછળ લાગી ત્યારે એક રાત્રિની ઉ'ધ માટે તેણે 35૦૦૦ ફૂંક આપ્યા હ- 
તા. તે છતાં પણુ તેજ રાત્રિએ દગાથી તે પકડાઇ ગયે. 

દ્રારીતાસી નામનો કેય પોલીસવાળે। કહેછે કે ચાલીસ કલાકના ઉન્ળગ- 
રાથી ગુનતેમારો પોતાના ગુન્હા કખુલ કરશે. ' 

ઉપર્‌ બતાવ્યા પ્રમાણે ઉંધની આદમીતે જરૂર છે અને તે પ્રમાણે વિ" 
શ્રામ લેવો જોઈએ. નવાં જન્મેલાં બાળક, દિવસ રાતનો ધણાખરે ભાગ 
હુધ્યા કરેછે. તેમજ ધર્‌ ધસારો પહોંચ્યા સિવાય તેમનાં શરીર પ્રજુલ્ચિત થ- 
વા માંડેછે. તર્ણુ વયના માણુસોને ૭થી / કલાક ઉુંધવા માટે બસ છે. જેમ 
ધડપણુ આવેછે તેમ નિદ્રા કમી હોયછે, માંદા માણુસને નિદ્દાની બહુ જ" 
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રર હોયછે. નિદ્રા એ “ સૃછઠિની પ્યારી ધાવ છે. મહેનતથી થાકી ગયેલા 
અને રોગથી કામર થયેલાઓની શક્તિને એ ધણી પુદિકારક છે. 
સૂવાતી જગો વિશાળ જેઈએ. સૂતી વખત ઓરડામાં દીવાની જ- 
રર નથી. કદાચ દીવે। રાખવો પડે તાતે આંખ સામે નહીં જેપ્એ, 
તેમજ બહુ પ્રકાશિત નહોં જેઇએ. ઉધવાના ઓરડામાં પવતતું આવાગ- 
મન થવું જેઇએ માટે બધાં બારી ખારણાં બંધ કરવાં નહોં. થોડો ૫- 
વત આવી જઈ શકે તેવી ગેઠવ'ગુ રાખવી. સૂતી વખત મેહું છેક ઢાંકીને 
નકોં સૂવું. શ્વાસોશ્વાસ છૂટયા ચાલે અતે શ્વાસમાં નીકળેલી હવા આઓટે- 
લા ગે!દ૬ડા અગર શાલમાં ગોંધાઈ ન રહે તે પમાણે મોટું ખૂલ્લું રા- 
ખવુ'. સૂવાડું એક અમર બીજે પડખે પસંદ કરવા જેગછે. તદન ચતા 
અગર મેોઢાપર સૂવું પસંદ કરવા 'નેગ નથી. 
સુવાતો કાળ હમેશા નવ અમર દશથી સવારતા ચાર પાંચ વાગ્યા 
પર્યત રાખવો. વહેલાં સૂવા અતે વડુલાં ઊઠં1ના ફ્રાયદા દરેકતી જીભ ઉ 
પર્‌ અને નજર આગળ હોયછે, તેમાં વિશેષ ભલામણુ કરવાની જર્‌ ૨ નથ. 
“ર્‌ાતે વડેલા જે સૂએ, વડેલા ઉડે વીર; 
બળ ખુદ્ધદે તેની વધે, સુખમાં' રહે શરીર.” 
વહેલાં સૂવાતુ આવું સુખખ છે. છતાં ઉ'ધ વેચીને ઉશ્નગરે 'કરનારા 
મૂર્ખ ધગુ। હાયછે. માત્ર ગપાદા મારવાના કારણુથા, મોજ શોખથી, ગાયન 
નાચ માટે અતે બીન નાદથી રાત્રિએ ઉ'ગરા કરેછે. સાંભળવામાં અને 
નવામાં કેટલાક એવા અશીગુના બંધાણી આવેછે કે જે રાત્રિતે દિવસ 
તુલ્ય ગણેછે અને દિવસને રાત્રિ તૂલ્ય ગણેછે, અથાત્‌ આખી રાત જાગીને 
સવારમાં સૂએકછે તે પાછલે પહેરે ઉઠેછે! ઉશ્નગરો શરીરને હાતી કરતા છે. 
દીવાનાપણું અતે ઉન્મત વાયુતાં દરદ કે! કેઇ'વાર ઉન્નગરાથી થાયછે. 
કમળામાં કોઇવાર ઉ'ધ આવતી નથી. અ્જીર્ણુના કેટલાક પ્રકારમાં  ઉ'ધ 
કમી હેોયકે. તેમજ ચાહા અને કારી વાપરવાથી નિદ્રા કમી આવેછે, મ- 
નની કિ્‌કર અને વેદના યુકત દરદ વિગેરે કારગુથી ' નિદ્રામાં ખામી આ- 
વેછે. -હુઠયતા અતે રકત તળીતા 'વ્યાધિને લીધે નિદ્દા આવતી * નથી. : 
_, દિવસે ઉંધવાતી નઠારી રેવ કેટલાક માણુસોને હોયછે. રાત્રે - પૂર્ણુ 
નિદ્રા કર્યા . ઉપરાંત ' દિવૃસતા સઈ? રહેનું .એ ગેરવાજબી છે. “આ. માત્ન- શ્રીચ 
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મંત લોકોમાં વિશેષ જવામાં આવેછે. દોલત ભરપુર હોવાથી, કાંઇ કામકા૦૪ 
નહીં મળે એટલે વખત ગાળવો તેમને બહુ ભારી થઈ પડેછે. [વદ્દતામાં 
શૂન્ય હોય એટલે વાંસવા કરવાનો શૈખ અમવા શડિત હોતાં નથી. વખ- 
તને રોકવાનું ખીજું કરું સાધન નહોં હોવાથી બેચાર કલાક ઉ'ઘના આળસુ 
સુખમાં કાઢેછે. આવા માણુસોનાં શરીર ઢીલાં, પાચાં ને નબળાં રહેછે. 
ી સૂવાતું બિછાનુ' હમેશા થોડું કઠણુ જેઈએ. બહુ નરમ અને પોચાં 
બિછાનાં તંદુરર્વી માટે સારાં નથી. મદવાડને લીધે જેને દિવસ રાત બિન 
છાનામાં રહેવું પડે તેને કઠણુ બિછાનાથી ભાઠાં પડવાનો સંભવ છે. માટે 
તેવા રોગી માટે નરમ બિછાનાની જરૂર છે. કઠંણુ બિછાનાપર શરીર સીધું 
અતે સપાટ રહેછે. નરમ બિછાના પર તેમ રહેતું નથી. બિછાનાપર એ.- 
શીકુ જરા ઊંચું નનેઈએ. બહુ ઊ'ચાં ઓશીકાં રાખવાં નહીં. 

કાચી નિદ્રામાં મગજ પૂર્ણ પણે શાન્ત હાતુ' નથી ત્યારે સ્વમાવસ્થા 
થાયછે. કોઇ કેઉઇ સ્વપ્નામાં ખેઠા ષાયછે, ચાલેછે, ખોલે છે અગર લખેછે 

જેમ થોડી ઉ'ધથી દરદ પેદા થાય છે તેમ ધણી ઉ'ધથી શરીર રે 
ગી થાયછે. તેને લીધે ખરાબ રસ શરીરમાં એકઠા થાયછે અતે રરીર 
પોચું તથા કમન્નેર રહેછે. 

ઉ'ધ માટે નિવમ, 1. મોટા માણસે પાંચ કલાકથી કમી કે આહ કલા- 
કથી વધારે સૂવું નહીં. ૨. ઉંધવાનતી જગે એકાંત અને શાન્ત જેઈએ. તેમાં 
ખહુ પકાશતો દીવા નહીં જોઇએ. અંધારૂ હાય તો વધારે પસંદ કરવા જને જોંગ 
છે. 3. રાત્રિતો કેટલોક ભાગ ઉધમાં જાયછે માટે હધવાનો ઓરડો સાક્‌ 
જોઈએ. તેમાં ગલીચી ન જેધ્એ એટલુંજ નહીં પણુ હવાનું આવાગમન 
પૂરતુ જેધ્એ '૪. ખાઈને તરત સૂવું નહીં. કેટલોક વખત વીત્યા પછી સૂવું. 
પ. સૂતી વખત શરીરના અળયવોનાં તદત ઢુટીગમાં વાળી સૂવું નહીં. પણુ 
'સોકળા થઈ લાંખુ* શરીર્‌ અને માચું જરા ઉંચુ રાખી સૂવું. ૬. સૂતી વેળા 
દિવસે પહેરેલાં કપડાં બદલી નાખવાં. ૭. વાંચતાં વાંચતાં સૂઈ જવું નહીં. 
ફિકર ચિ'તાને તજી દઈ શાન્ત મતથી સૂવું. ૮. રાતે ઉશાગરે કરી તેનો 
ખદલે! દિવસે વાળવો એ દુરસ્ત નથી, કેમકે દિવસની ઉ'ધ રાતના જેવી 
શાન્ત હોતી નથી. રાતની ખે કલાકની ઉ ક દિવસના ચાર કલાકની 
ઉ'ધ બરાબર છે.' 


(૧/૪) 


શાર્દૂલ વિક્ીડિત છદ. 


નિદ્રા દેવિ ! દયાળિ |! સેવિ તુજને સર્વે સુખી ભૂતળે, 
નાંખી ને નિજ અંકમાં જગતને રાખે તું છાયા તળે; 
વાયું વિસ્મૃતિનો શિને તું સતિ! હે ધીમે ધીમે નાંખતી, 
વ્યાધિને શ્રમ કાપતારિ મિઠંડી દૃછિ વડે ઝાંખતી. 1 
દારો 
વિશ્વ વિષે ઉપકારિણી, રંક રાયની માત; 
શ્રમિત કિયો નમતાં તને, તર ન થાય રળિયાત. ૨ 


દ્‌ વઘાભ્યાસ#ર 


ચોતરપ્ર નજર કરતાં અભ્યામ કરવા તરૂ લોકોનું દિલ લાગેલું 
માત્રમ પડેછે. દશ વીશ વર્ષ પેહેલાંના વિદ્યાભ્યાસનો વિસ્તાર તથા હાલના 
કાળના કેલાવાતો મુકાબલે! કરીશું તો ધણા વધારા થતો જેવામાં આવેછે. 
જ્યાં તિશાળો નહોતી ત્યાં નવી તિશાળા સ્થપાઇછે અને હાલ શાળાઓની 
સંખ્યા વધતી ન્તયછે. ગામડાઓમાં કણુખી અને કોળીનાં છેકરાં વિઘાનેો 
કકો શીખેછે. મુસસમન જેવા અભેઘ અને આડા માણુસોને પણુ વિઘાએ 
ભેદવદ માંડયાછે. ઢેડને પણુ શાળાઓમાં દાખલ કરવાના સરકયુલરો થઈ 
ચૂડયાછે. જ્યાં ઇંગ્રેજતું નામ નહેતુ ત્યાં ઇગ્રેજમાં વાતો થવા માંડીછે. 
વળી નિશાળાતે સરકારે મ્યુનિસિપાલ તથા લેોકલદૂંડ કમીટીઓને સૉંપી 
દીવીછે એટલે તેમાં ડ્રેલાવો કરવાતું કામ કેટલેક દરજ્જે આપણા લોકોના 
હાથમાંજ આવેલુ છે. થોડા વખત પહેલાં સરકાર તરફથી મોટું એજ્યુકેન 
શન કમીશન એટલે કેળવણી સબંધીની સુધારણા તથા શેધ મારે એક 
કમીટી નીમાં હતી અને આ કમીટીના મહસ્થોને હિ'દુસ્થાનના દરેક મુલક 
અને પ્રાંતમાંથી ચૂડી કાઢવામાં આવ્યા હતા. તેમણે આખા હિ'દુસ્થાનનાં 
મોઢાં મોટાં સ્થળ પૂરી જે સદ્યહસ્થો આ બાખતતું જ્ઞાન ધરાવે તેમના 
મત લીધા હતા. અતે છેવટ મોટા શ્રમથી સર્વ અભિપ્રાયતા સારતો એક 
રિપોટે બહાર પાડ્યો હતે. તેમાં કેળવણી સંબંધી ત્રણુ વિભાગ પાડવામાં 
આવ્યા હતા જેમકે હલકી કેળવણી એલે ગામડાની નિશાળોમાં જે માત્ર 
લખવા, વાંચવા તયા થોડું સમજવાતુ' આપવામાં આવે છે તે, મધ્યમ પ્ર- 
કારની કેળવણી એટલે જે હાઈસ્કુલ સુધી ભણીને કારકુન તથા ખીજી 
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મધ્યમ પકારની તોકરીને લાયક થવાયછે તથા સરકારી તકર મારે પરીક્ષા 
થાયછે તેની યોગ્યતાએ પહેોચાયછે. ત્રીજ ઊંચા પ્રકારની કેળવણી કોલેજમાં 
અપાયછે જેથી ઊંચ પ્રતિનુ જ્ઞાન મળેછે, તથા યુનિવરસિટિના ઈલકાબ મ- 
ળેછે. હલકી અને મધ્યમ જાતિની કેળવણી વધારવાતી સરકારની વિશેષ 
વૃત્તિ જવામાં આવેછે અને ઊંચી કેળવણીને પૂરતો ટેકો અને ઉત્તેજન 
મળવું જોઇએ તેથી કાંઇ કમી મળેછે. ઊંચી કેળવણીને સરકાર તોડી પા- 
હશે એવી જે એક વખત ધાસ્તી ઉત્પન્ન થઇ હતી તે ખોટી પડીછે. 
વળી હાલમાં [ીનાન્સ કમીશી તરક્થી કેળવણીને ધડકે પહોચે એવી ભલા- 
મણુ થયેલી સંભળાયછે. આપણી ક્રોલેજ્ને વિદ્યાર્થીની સંખ્યાથી ઉભરાઇ 
જાયછે. સરકાર ઊંચી કેળવણીનો આધાર લેકેોના ખળ અતે જવાબદારી 
ઉપર્‌ મૂકવાનો વિચાર કરેછે, પણુ તે મોડું મહાભારત કામ સંભાળી લેવા- 
ને હજુ આપણાલેકેમાં નાણાં, હીંમત, ઉત્સાહ અતે સ્વભરેસાનુ ખળ 
નનેઈએ તેટલું જમા થયેલું જણાતું નથી, માટે આ પદવીએ આપણે પહેં- 
ચીએ ત્યાંસુધી જેમ બાળકોતી સંભાળ માખાપ લે તેમ આપણી કેળવણીની 
ખાળી અવસ્થાતો વિચાર કરી સરકારે” હાથમાં રાખી ઉમેગથી ટેકો આપ" 
વાની જર્‌રછે. પુનામાં લોકોના ખાસ પ્રયત્નથી કેલેજ પ્રાપ્ત થઇ તેટલા દે- 
રા ભિમાનતી ધણી વધારે જરૂરછે, પુતાએ કફ્િમિલ હાઇસ્કૂલની પણુ પહેલ 
કાઢેલી છે. તે ધણી સ્તુતિ પાત્ર છે. પુના સમાન દેશાભિમાન તથા શારતી 
ધણુન્ટ જર્‌ર છે. 

જે કે આ પ્રમાણે કેળવણીના વધતા જતા 'ફેલાવાથી આપણે ખુશ 
થવા જેવુછે તોપણુ ખીન્ન દેશોની સાથે સર્‌ખાવતાં આપણું ધણા પછાત 
છીએ અતે ય્રોપના દેશ આ બાબતમાં એટલા તો અગાડી છે કે આપણુ 
તેતે પહોંચવાનું બહુ શક ભરેલુ લાગેછે. ઈંગ્લાંડ જેવા નાના ટાપુમાં નિ- 
શાળાનો પાર નથી, અતે વસ્તીના પ્રમાણુમાં અભ્યાસ કરનારતી સંખ્યા 
ધણીજ મોટી છે. મુંબઈ ઈલાકામાં માત્ર એક યુનિવરસિટિ છે અતે તે 
નાના ટઢાપુમાં ધણી યુનિવરસિટિઓ છે. માટરે આ દાખલે। લઈ આપણે હજી 
ધણું આમળ વધવાની જર્‌ર છે. ફડંત હાલતો! મણુમાં પૂણી છે. માટે સો 
ભાઇઓએ વિઘાને મારે વધારે ઝટવું તથા તે સંપાદન કરવામાં યોગ્ય શ્રમ 
લેવો, અતે તેને ફ્રેલાવા થવામાં પૂરતી મદદ આપવી ધટેછે. 
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નિઘ્યાતી ળાખતમાં આપણે વ્રણું કરવું ખાઈ છે. એ વાત એક ખાન્‍ 
જુએ રાખી તેના સંબંધમાં તંદુરસ્તીને લગતી કેટલીક સૂચના આપવાનુ 
અહીં પયે।જનછે. 

૧. વિદ્યાભ્યાસ કેટલી વયથી શરૂ કરવો એ પ્રથમ સવાલ છે. જે કે 
સાનના ભ'ડોળ જ્યારથી બચ્ચું ખોલવા શીખેછે ત્યાર્થી શરૂ યાયછે અને 
ખરે વિઘાભ્યાસ શરૂ થયા પહેલાં કેટલુંક સાન મેળવી શકાયછે, તથાપિ 
આ ત્તાન રમત અતે ગમતમાં ખાલ્યાવસ્થાની અજ્ઞાન વયમાં મેળવાય 
છે. સારાં સંભાળ લેનારાં શાબાપ તરફથી આ વખતે ખહેોળુ સાત મેળ- 
વી શકાયછે. અકકલની કળી જટવાનેો આ સમય છે. જ્યારે લખવા વાંચવાના 
તથા મનને મહેનતમાં નાંખવાનો વખત આવેછે તેને વિઘાભ્યાસતી ખરી 
શરૂઆત ગણુવામાં આવેછે. અભ્યાસ બમ્ચાંને કયારથી શરૂ કરાવવો એ 
સવાલની આ ખાખંતમાં ખે વિરૂદ્ધ બાખતની સભાળ રાખવાની જરર છે. જેમ 
કળીનાં પડ જૂદાં ન પડયાં હોય ત્યારે તેને ઊધાડવા જઈએ તે તે તૂટી 
જાયછે તેમ અતિ કોમળ વયમાં જ્યારે મનર'ધી કળી કાચી અને નબળી 
હોયછે ત્યારે તેનાપર્‌ વિઘાતો સાનરૂપી ખોજે લાદવો ન જેઈએ, કેમકે તે 
મ કરવાથી તે પકવ અને પ્રજુલિત સ્થિતિએ પહેોચવાને ખદલે કાચું, અન 
પૂર્ણુ ને વ્યમ્ર રહી જાયછે. તેમ ખીજી તર્કથી જેમ જૂલ અતે ફળને ખીલ- 
વાતો વખત જવા દેવામાં આવે તો તે બગડી નયછે અને કઠોર થઈ 
જાયછે તેમ જે મનને યોગ્ય વખતે વિસ્તાર થવાનો વખત નકામો! જવા 
દેવામાં આવે તો તે જડ અને અપ્રછુક્િત રહી જાયછે. જેમ પ્રત્યેક બાન 
ખતને। યોગ્યાયોગ્ય કાળ હોયછે તેમ વિદ્યાભ્યાસની શરૂઆતની વયને મા- 
ટે પણુ સમજવું જેઈએ. કેટલાંક માબાપ ચાર પાંચ વરસની કાચી વયન્‍ 
થી બચ્ચાંને નિશાળે હાંકી મૃકેછે, અને ખીન્ન' કેટલાંક દશ પ'દર્‌ વર્ષનાં 
ઢગા જેવાં છોકરાં થાય ત્પણુ કકાના અક્ષરનું વેર ન્નરી રખાવેછે. 

આરીસ્મટલ નામનો મહા પુરૂષ કહી ગયોાછે કે પહેલાં સાત વરસ 
પર્યેત મનના કરતાં તનની વધારે કાળજી સખવી. અર્થીત્‌ સાત વર્ષની વય 
થાય ત્યારે બચ્ચાંને નિશાળે મૂકી વિદ્યાભ્યાસની શરૂઆત કરવી. તેથી 
નાની વયના ખચ્ચાંને નિશાળે મૂકવાં એ ભૂલ છે. તે પહેલાં મનને શ્રમ 
આપ્યા સિવાય રમકડાં, ચિત્ર, આસપાસની ચીજે અને સાધારણુ વાતોથી 
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છોકરાંને કેટલુક જ્ઞાન રમુજમાં આપી શકાયછે. 
નારાચ*છ'6? 

જૂટાકિયાથિ ફોજ નાશ શી રિતે પમાડિયે, 

જણેલ્ર હાલ બાળને જલેબિ શુ જમાડિયે; 

અપ1વ ઝુંમડૅ શું' યાર તસ્તરે અડાડિયે, 

શુ' અલ્પ ઉમરે શિસું નિશાળમાં લગાડિયે? ૧ 

વધ્યા પછી વળી શકે તદા સુશ્ક્ષ વાળિયે, 

ન ઊગતાં મરેડિ આશ ભૃહ્દિ કેરિ ટાળિયે; 

વિરોષ ઊગતા તરૂની સો[ટિ ઝાલિ ચાલિયે, 

પરંતુ પાટડા તણે સ્થળે શુ તેઠ ધાલિયે? ર્‌ 

ન ઊગતાજ છોડને અપાર પાણિ પાઇએ, 

ખહુ જળે કહો જાય ગાંડિયા ગણાઇ/એ;. 

ગજથિ ખૂબ ખાળને ભણાવદ્યા ન ધાઇએ, 

સસેગ થાય લેભ માંહિ જે કદી તણાપ્રએ? ૩ 

અકાળ ઝ્ડેરિ લાવિ પાક ધાલિતે પકાવિયે, 

કુવાસ દે કહોઈ સ્વાદ શુદ્ધ ડયાંથિ લાવિયે; 

જર્‌ર તેમ ખાળ કાચિ ઉમ્મરે પહાવિયે, 

હમેશ તે! શરીર ખાળતુ દુખે પિડાવિયે. ૪ 

યદા સમથ શક્તિ થાય શીખવાની બાળની,. 

તદા બતાવિયે દિશા વિવેકથી નિશાળતી; 

ખચિત્ત ચિત્ત સુંધરે ન વ્યાધિ અગને વરે, 

રહે અભ'ગ સત્વ તત્વ પાડતું ઉરે ઠરે, પ 

૨. કેટલે વખત દરરોજ વિઘાભ્યાસમાં કાઢવો વાજબી છે અતે તે ત- 

દુરસ્તીને હરકત સિવાય થઈ શકેછે? એ ખીજ સવાલનો જવાબ જણુવો 
જર્‌રને છે. વય, ગ્ડતુ અને દેશ ઊપર આ બાખતને ફ્રેઢલેક દરજ્જે આધાર 
છે. નાની વયમાં થોડો વખત અભ્યાસ કરવો અતે જેમ જેમ ઊમર્‌ વ- 
ધતી જાય તેમ તેમ અભ્યાસના કલાક વધારી શકાય. વય ધમાણે દરરોજ 
ખેથી આઠ કલાક અભ્યાસ કરવા માટે બસછે. નાની વયમાં થોડા કલાક અ- 
ભ્યાસ કરવા અતે જેમ વય મોટી થાય તેમ આ વખતમાં વધારે કરતા 
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જવુ', આ બેથી આઠ કલાકમાં એકજ વખતે કેટલાક 'વખત સુધી અભ્યાસ 
વગર હરકતે કરી શકાય તે એક પેટા સવાલ છે. એકામ્ર ચિત્તથી વચમાં 
આરામ સિવાય સતત ધણા વખત સુધી અભ્યાસ થઈ શકતો નથી. મનને 
થાક લાગેછે, અને તેથી વચમાં થોડા થોડા આરામની જર્રછે. નાતી વયમાં 
સુમારે અડધા કલાકથી મોટી વયમાં સુમારે ખે કલ!ાક સુધી એકજ વખતે 
એક સરખું અધ્યયન કરવું. એથી વધારે લાંખો વખત કરવુ મુસ્‍્કેલ પડેછે, 
અને મન થાકી તથા કંટાળી જનયછે. થોડા ધોડા આરામની સાથે અને 
ભિત્ત ભિત્ર બાબતોનો અભ્યાસ કરવાથી મતનો થાક સમી જાયછે અને ક- 
ટાળો ઊપજતો નથી. જે એકજ વિષયતું અધ્યયન લાંખો વખત કરવામાં 
આવે તો અભાવ થયા વગર રહેતો નથી, જમવામાં જો એકજ પદાર્થના 
ક્રાળીયા ભરવાતું હોય તે તરત અરૂચી થાયછે. પણુ ભિન્ન ભિન્ન પકવાનેો 
અતે શાક ભાજી હોય તે દરેક રૂચીધી એકંદર વિરોષ જથામાં ખવાયછે. 
તેમ જદા જદા વિષયને મત ખુશીથી ગ્રહણુ કરેછે. માટે અભ્યાસ કરવા- 
માં અતે સાન મેળવવામાં એકજ બાખત પર લાંખો વખત મંડયા રહેવાને 
બદલે થોડે થોડે અંતરે વિષયાંતર થવુ જરૂરતું છે. થંડા મુલકમાં અંને શી- 
યાળાની ત્રડતુમાં ઉનાળા કરતાં અને ગરમ દેશ કરતાં વિશેષ અભ્યાસ થઇ શકેછે, 

3, અભ્યાસ દિવસે કેટલે વખત અતે રાત્રે કેટલો વખત કરવો 
એ ત્રીજો સવાલ છે. અભ્યાસતે માટે તેમજ ખીન્ન કામતે માટે દિવસ- 
ના ઉપયોગ વિશેષ કરવો, અને રાત્રીનો ઉપયોગ કમી કરવો. જેને આઠ 
કલાક અભ્યાસ કરવો હોય તેને દિવસના છ કલાક આ કામમાં રોકવા 
તથા રાત્રીના ખે કલાક એ કામમાં કાઢવા, કેટલાક પહેલી રાત્રે જાગીને 
કામ કરેછે અતે કેટલાક પાછલી રાતના કામ કરેછે. કેટલાક મધ્ય રાત 
અથવા તેષી પણુ વધારે વખત જામીતે સવારે મોડા ઉઠેછે અતે કેટલાક 


પહેલી રાતના સૂઇ જઇતે પાછલી રાતતા વેહેલા ઉઠેછે. વિઘાભ્યાસ માટે 
પહેલી રાત્રી કરતાં પાછળની રાત વધારે પસંદ કરવા જેગ છે. દિવસના 


સધળી પ્રેકારના શ્રમ, જંજાળ અને ધોંધાટથી મન કાયર થઇ નયછે. તે- 
ને રાત્રીએ આરામની જરૂર છે. નિદ્રા ક્યો પછી મત પાછું નિશૃત્ત અને 
તાજુ' થાયછે અને નવા શ્રમને પાત્ર થાયછે. પાછળની રાત્રીએ ચોતરફ 


શાંત હોવાથી મત એકામતાથી વિદ્યાને મહણુ કરેછે, પાછલી રાત્રીના 
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ત્રયુથી ચાર્‌ વાગ્યા “પછીતો વખત વિદ્યા અધ્યયત માટે બહુ અનુકુળ 
સમજવે।, 

૪. રાત્રીએ અભ્યાસ કરવા માટે પ્રકાશની જર્‌ર છે. પકાશ તેલના 
દીવાથી ફેરેસીનના તેલથી, ગ્યાસલાઈટથી, મીખુબત્તીધી અને વીજળીના 
દીવાથી મળેછે. પ્રકાશ અતિ ઘણે તથા અતિ થોડા નહિ જોઇએ. બહુ 
પ્રકાશથી આંખો અંજાઇ જયછે, કીકી નાતી થઈ જયછે અને તેથી સ્પ- 
છે દેખાતું નથાં. આંખને જલદી ત્રાસ ઊપજેછે અને થાકી જવાયછે. કેરો” 
સીન, વિજળી તથા ગ્યાસલાપ્ટટના મોટા દીવાત્રી આ પ્રમાણે ત્રાસ થા- 
યછે., પ્રકાશ ખહુ મંદ હોય અથવા દીવાથી ધણે અંતરે રહીને વાંચવામાં 
આવે તો પૂરૂં નહિ દૈખાવાતે લીધે આંખો ખે'ચવી પડેછે; અને ચોપડી 
ધણી નજક લાવવી પડેછે. તેથી આંખો નખળી પડી જાયછે અને તજર 
ટકી થઈ જયછે. અતિ તિદ્દણુ તેમજ અતિ મંદ અજવાળુ છોડી દઇ 
મપષ્યમ પ્રકારનો પ્રકાશ રાત્રીએ વાંચવા માટે પસંદ કરવે।, એટલે કયી જન- 
તતા દીવાતી મદદ લેવી તેનું નિરાકરણુ થઇ નનયછે. મીણુખત્તીના દીવાને 
પકાશ મધ્યમ હોયછે. જે દીવાતી સગ અસ્થિર રહેતી હોય અને પવ- 
નથી ડોલતી હોય તેના સાધનથી વાંચવું એ પણુ દુરસ્ત નથી, કેમકે 
તેના હાલવાથી ચેો।પડીપરના પ્રકાશમાં ક્ષણીક ન્યુનાધિકતા થાયછે અને 
તેતે લીધે આંખની ફીકી નાની મોટી થયા કરેછે, તથા આંખ જલદી 
યા૪ી જાયછે અને પૂર્‌ દેખાતું નથી. વીજળીના, કૈરોસીનતી ચીમનીના 
અને ગ્યાસલાર્ઈટના નાગા દીવા આંખતે અતિ તિદ્દણુ લાગેછે. પણુ તે 
મનાપર ધેળાં દૂધીઆં ઢાંકણું મૂકેલાં હોય તો તેમના પ્રકાશની તિદ્દણુતાનું 
આવરણુ થઇતે મધ્યમ મધુર પ્રકાશ નીપજેછે. જ્યારે આવી જતની બ- 
તીનો ઉપયોગ કરવે। હોય ત્યારે આ દૂધીઆ આવર:્‌ણુના સાધન સાથે કરવે।. 

જે દીવામાંથી બહુ ધુમાડો નીકળતો હોય ત્યાં ખેસીને વાંચવું નહીં. 
બહુ ધુમાડો નીકળતો હોય તે દીવાતું તેજ સારૂં હોતુ તથી તેમજ તે આન 
સપાસતી હવાને બગાડેછે. 

ગ્રકારિત દીવો એવી રીતે રાખવો કે તેતુ અજવાળું આપણા મે।- 
હાપર નહિ પડતાં ચોપડી પર્‌ પડે એટલે લખતી વખત તે આગળના ભા- 
ગમાં રહે તયા વાંચતી વખત પાછળના ભાગમાં હોય તો વધારે અતુકુન 
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બતાવાળું થઇ પડેછે. 

પ. અભ્યાસ કરતી વખત શરીરતી સ્થિતિનો વિચાર કરવે! અવ- - 
સ્ય છે. કેટલાક ખાટલા અગર પલેગમાં પડી ર્‌હોને વાંચ્યા કરૅછે. કેટલાક 
તઝીયાપર આડા પડીને અભ્યાસ કરેછે. કોઈ નીચું જળ કમ્મરમાંથી ખે- 
વડ થઇ વાંકા રહીને પુસ્તકનું મનન કરેછે. કોઈ એકજ સ્થળે અને શ- 
રીરની એકજ સ્થિતિમાં ધણો વખત સુધી પડી રહીને લખેછે અગર વાં- 
ચેછે. આ પમાણે કરવાથી શરીરને હાની છે. પડી રહેવા અથવા તકી- 
યાને આધારે ધણો વખત આડા થઈ રહેવાથી લોહો મેદ ગતિથી વહેછે 
અને શરીર એક ક્થિતિમાં થાકી રહે તથાપિ અભ્યાસમાં ગરકાવ હોવાથી 
વિદ્યાશ્રિને તેનો સેફેન્ટ ખ્યાલ આવતો નથી. પડી રહવાથી ગધી સ્નાયુ 
અતે સાંધા શીથળ રહેછે. લેહો મંદ ગતિથી વહે છે, અને મગજમાં મ્રાન્‍ 
હા કરવાનું જેર પૂરતું રહેઠુ નથી. વાંકા વળીને વાંચવાથી બરડાના સાં- 
ધા તથા સ્નાયુ ટીલા પડી ન્નય છે. ધણો વખત ખેસી રહેવાથી હરસનો 
વ્યાધિ થાયછે, તેમજ મળાવરોધ અને મંદાગ્નિ રહેછે. માટે લાંબા વખત 
સુષી એક સ્થિતિમાં પડી રહેવું અમર ખેસી રહેવું નહોં. લખવાનું હોય 
અગર હિસાખ ગણુવા હોય અથવા એકથી વધારે ચોપડીમાં અર્ય વિગેરે 
કારણુ સાર્‌ શે!'ધન કરવુ હોય અથવા એવાં ખી”ન' કારણે! માટે ખેસીને 
તે કામ કરવું; પણુ જ્યારે એકજ ચોપડી વાંચવી હાય, વ્યાકર'ગુ, ઈતિ- 
હાસ વિગેરે કરવાં હોય તથા કવિતા તૈયાર કરવી હોય ત્યારે ખેસી 
રહેવાને બદલે ઉભા રહીને અથવા આમથી તેમ આંટા મારીને તે કામ 
કરેવુ' એટલે શરીર્‌ જેરમાં [હેશે અને તે કામ ચપળતાથી થશે. 

કવિતા વિગેરે મોઢે કરવું હોય ત્યારે મોટેથી બોલીને કરવું. ફકત મ- 
નમાં વાંચ્યા કરવું એ ગહુ પસંદ કરવા જેગ નથી. મોઢેથી બોલી વાંચ- 
વા તથા ગોખવાથી મનમાં તેમજ કાનમાં તે વાત ઊતરશે, તેમજ અ- 
વાજને લીધે ફેક્સાને અને છાતીને કસરત મળરે. તેતુ' સ્મરણુ પણુ જ- 
લદી થઈ શકશે, અતે તે પ્રમાણે અભ્યાસ કરવાથી તેટલે વખત મન એ- 
કાત્ર રહેશે. બોલ્યા /(સવાય માત્ર મનન કરવાથી ચિત્ત વ્યગ્ર રહેવા એટલે 
જ્યાં ત્યાં દોડવાના સંભવ રહેછે. પણુ મોહેથી ખોલીને વાંચવાથી તેમ થવા 
કમી સંભવ રહેછે. મોહેથી વાંચવાથી સૌર્‌ અતે હોંશિયારી આવેછે. 
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ખેસીને લખતું હોય ત્યારે ખરશી ટેબલની ગે!ઠવણુ થાય તો સારૂ. 
પણુ જે તેમ ખનવું મુશ્કેલ હોય તો જમીતપર્‌ બેસીને મોઢા આગળ એક 
ઢળતુ' સ્ટૂલ રાખવું; અતે તેની પણુ ગેરહાજરીમાં પોતીકા એક પગને સ્ટ્લ 
તરીકે ઉપયોગ થઈ શકેછે. બહુ વાંકા વળી નીચું મોટું ધાલીને નહિ ખે- 
સતાં ટટાર ખેસવું અને બહુ નીચું નહોં જવું. 

લખતાં તેમજ વાંયતાં ચોપડી બહુ પાસે નહિ લાવવી. આંખની બન 
હુ પાસે ચોપડી રાખીને વાંચવાથી આંખને બહુ તુકશાન થાયછે. ધણી આં- 
ખને ત્રાંસી થવાતું તથા ટૂંકી નજર થવાતું કારણુ ચોપડી આંખની પાસે 
રાખવાની આદત હોયછે. સુમારે દશ ઇંચથી વધારે નજીક રાખીને ચોપડી 
તાંચવી નહીં. 

૬. અભ્યાસ હમેશાં શાંત સ્ષળમાં ડરવે।, જ્યાં ખહુ લેક હોય, ગ- 
ડબડ અને વાતો થતી હેય તથા કાંઈ ખીજીં કામ ચાલતું હોય ત્યાં અન 
ભ્યાસ માટે રહેવું નહીં. ત્યાં રહેવાથી ચિત્ત સ્થિર રહેતુ નથી. અભ્યાસ 
ની છકીકત મતમાં ઠરતી નથી અને ધડો તૈયાર કરવામાં વખત વધારે 
લાગેછે. માટે જે શાંત સ્થળમાં અભ્યાસ કરવાનું રાખેલું હોયતો મન વ્ય- 
ગ્ર રહેતું નથી અને થોડી વખતમાં પુષ્કળ અભ્યાસ થઇ શકેછે. ધણા 
વિદ્યાથેયોને આપણે ક્રીયાદ કરતાં સાંભળીએ છીએ કે ભણુવાતું ધણું અન 
ને વખત થોડા મળેછે તથા પૂરતું લેસન થઇ શકતું નથી. આમ થવાનું 
મોટું કારણુ એજ હોયછે કે વખતને ઉપયોગ કરવામાં ખામી હોયછે. દિ- 
વસતો! કેટલેક અમૂલ્ય વખત વાતો અગર ખીજ નજીવા કામમાં ગુમાવે 
છે અને પછી મધ્ય રાત્રી પર્યત ઝેોકાની સ્રાથે અભ્યાસ થાયછે એ- 
ટલે ભણુવાતો વખત લાંખોા દેખાયછે, તેમ કામ પૂરૂં થતું નથી. માટે મ- 
ળેલા વખતને પૂરતો ઉપયોગ કરવો અને તેને વ્યથ ગુમાવવે નહીં. 

૭, વિદ્યાભ્યાસ્રમાં મતની કસરત થાયછે. વિઘાથિયો શરીરની કસર્‌- 
તતે વિસારી મૂકીને ફ્કત મગજના શ્રમતે વળગી રહેછે. શરીરની તંદુર- 
સ્તી મારે શારીર કસરત અવસ્યછે. શારીર કસરત પૂરતી ન હોયતો આન 
રેગ્ય રહેવાય નહીં. મનની કસરત શારીર આરેગ્યતા મારે અવસ્ય નથી, 
ષણુ તેનો વિશેષ આધાર શારીર કસરત ઉપર્‌ હોયછે, એટલે જે શરીર 
યોગ્ય કસરતથી આરેગ્ય હાલતમાં હોય તોજ મગજ પોતાતું કામ સારી 
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રીતે બશજવી શકેછે. માટે શરીર આરેગ્ય રાખવું એ મેટા મુદોછે;. 
અભ્યાસને તે મદદ કરતા થઈ પડેછે. છોકરાંએએ રમવું તથા ફેટલે।ક કા- 
ળ [નરૃતિમાં એટલે રમત ગમતમાં કાઢવો એ કેટલાક અણુસમજુ લોડ 
ગેરવાજબી સમજેછે તથા તેટલા માટે છોકરાંતે ઠપકો આપેછે અને સન્ન 
કરેછે. આ ગેર સમજાત નીકળી જવી જેઇએ. અભ્યાસમાંથી નિવૃત્ત થઇ 
%ટલેક વખત રમત ગમતમાં કાઢવો તથા શરીરતે કસરત આપવી એ 
બહુ જરૂરતુંછે. તેમ કરવાથી અભ્યાસમાં ટાટા આવવાને ખદલે ઊલટો વ- 
પારે પ્રાયદો થાયછે. એકજ ખાબતનું અધ્યયન કરવાથી મત થાકી જાયછે 
અને કંટાળા ઊપજેછે, એટલે વિશેષ શ્રમને માટે મગજ નાલાયક છે. એમ 
બતાવી આપેછે. નિરૃત્તિ અતે ગમતમાં જે વખત ડાયો હોય 
તે દરમ્યાન મગજનો થાક ઊતરી જાયછે અને નવા શ્રમને તે પાત્ર થા- 
યછે. પછી જે વિષય તેની આગળ મૂકવામાં આવે તેતે તે આતુરતાથી 
પએછે. જો મગજની થાકેલી અને કંટાળાવાળી સ્થિતિમાંજ અધ્યયન નનન 
રો રહે તો મગજને વિશેષ થાક લાગેછે અને છેવટ તે અભ્યાસને તદન 
નાલાયક થાયછે. કેપપણુ સખત મેહેતતતું કામ આપણે કરીએ તો કાંઇ! વન 
ખત વિત્યા પછી થાક ચડવા માંડેછે. દાથ પગ ઢીલા થવા માંડૅછે. હાંન 
ફૂ ચડેછે, છેવટ કામ થઇ શકતું નથી, અને વિસામા વિનતા આ- 
ગળ ચલાતું નથી, તેમજ મગજને પણુ વિસામાની જરેર છેઃ “આરોગ્ય 
શરીરમાં આરોગ્ય મન” એ સિદ્ધાંત કદી પણુ ભૂલવો। નહીં જાઇએ. શ- 
રીરની તંદુરસ્તી તરદ્‌ દુર્લક્ષ કરી જે વિઘારથિયો અભ્યાસ તરૂ મંડયા ૨- 
હેક તે કેટલાક મરજને તાખે થાયછે, 

૮. વિઘાાધએઓમાં સાધારણુ મળી આવતાં દર્દોમાં અ્જાર્ણ, દસ્તની 
કબજીયત, મૈદાગ્તિ, હરસ, નબળાઈ, વિર્યેપતન, મસ્તકશળી, વિસ્મૃતિ, દી- 
વાનાપણું, ક્ષય, નેત્રરોગ ઇત્યાદિ હોયછે. 

ઉપર્‌ કલ્યા પ્રમાણે રારીર સુખ તરક દુલક્ષ કરો અભ્યાસ તરફે 
મંડ્યા રહેછે તેમને આવા રોગ થાય એ નવાઈ ભરેલું નથી એમ થોડા 
વિચાર ઉપરથી સપણ જણાઇ આવશે, ખેસી રહીને લાંમા વખત લખવા 
અશ્રવા વાંચવાથી ખાધેલું અનાજ બરાબર્‌ પશ્રતું નથી. પેટ ઠંસાયલુ' રહેછે. 
ઝાડાની કબજીયત ર્હેછે અને દસ્ત જતી વખત ખઠુ જેર્‌ કરવું પડેછે, જેર 
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ફરવાથી થોડે સુકો ઝાડે ઊતરેછે પણુ પેટ સાફ થતુ' નથી. પાચન થવામા 
તથા દસ્તમાં ખામી હોવાથી ભૂખ લાગતી નથી, તિદ્દણુ ક્ષુધાની સાથે 
પ્રીતિ પૂર્વક પૂરતો ખોરાક ખવાતો નથી. શરીરતું ચલન પુરૂં નહીં યવાયી 
છાતી અને પેટની સ્નાયુ પણ ધીમી ચાજ્ઞેછે, તેથી આંતરડાં પણુ શીથળ 
થઈ રહેછે અને તેથી દસ્તની કબજયત અવસ્ય થાયછે. કસરત સિવાય 
બદન દીલુ રહેછે. તેમાં પૂરતો ખોરાક ખવાતેો નયી એટલે નબળાઇમાં વ- 
ધારો થાયછે. શરીરની નખળાઈતે લીધે ખીજાં ધણાં ચિન્હ જણાયછે. હાથ 
પગ દુખેછે તથા વાંસે! પ્રાટેછે. ફેર અતે ચકર આવેછે. મગજની સર્વશ- 
ક્તિઓ મંદ પડી ન્નયછે, અભ્યાસપર્‌ મન ચોટતું નથી અને મનન કરેલુ 
માદ રહેતું નથી. 

દસ્તની કબજીયત રહેછે અને તેથી દસ્તની વખતે જેર કરવું પડેછે, 
તેને લીધે તથા લાંખો વખત ખેસી રહેવાથી હરસની ઉત્પત્તિ થાયછે. હરન્‍ 
સમાંષી લ્ેહી પડેછે તેથી નખળાઇમાં વધારે ધાયછે. 

દસ્તની કબજયતને લીધે ન્નેર કરવાથી ક્રેટલીકવાર વિર્યપતન થાયછે 
અને વિર્ય્પતન થવાથી મન ઉપર અને તન ઉપર્‌ નસ્તી માઠી અસર 
ચાયછે. મ્રુંગારની વાતો અને દાખબ્રા વાંચવામાં આવવાથી અને યુવાવ- 
સ્થાતી શરૂઆતને લીધે કામ નનગૃત થાયછે અતે તેથી વિદાધિયોમાં કેટલીફ 
માઠી ટેવનો આરંભ થાયછે. મત અતે તનની આવી નબળી હાલતમાં ક્ષય 
રગ થાયછે, હરકોઈ કારણુથી શરીર્‌ નખળું પડે તો ક્ષય થવાનો સંભવ 
રહે તેમ વિધાધયોના સબંધમાં નબળાઇની સાથે ખેસી રહેવાની ટેવથી ડ્રે- 
સાને પૂરતી કસરત મળતી નથી, તેથી તેમાં રોગોત્પત્તિ યાયછે. 

જઅતિશય સર્વત્ર વ્જયેતૂ” એ પ્રમાણે યોમ્યાયોગ્યનો વિચાર નહીં 
કરતાં મગજને વિશેષ ન્નેર પડવાથી તેનો છ્વાભ ય૪ મસ્તક દુખવા આવે 
છે, વિસ્મૃતિ થાયછે, વાચેલું યાદ રહેતું' નથી. રાતના ઊજ્નગર। થાયછે તેની 
સાયે નિદ્રાતે અર્પણુ કરેલા થોડા કલાકમાં સવમાં મગજની શાંતી થવા 
આપતાં નથી. છેવટ મન વ્યત્ર અને અસ્થિર થાયછે અને છટકી ન્નયછે. 
વિઘ્યાર્થેપણામાં તથા સ્કુલ માસ્તરોમાં આ પ્રમાણે કોઈ કોઈને દીવાનાપ- 
૧ પ્રાત ચાયછે 
અભ્યાસ કરવામાં નેત્રેદ્રીતા વિશેષ ઉપયોગ હોવાથી જેમ મગજને 
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ત્રોસ પહોચેછે તૈમ નેત્રને' પણુ ત્રાસ થાયછે. ખહુ વાંચવાંથી આંખતે જેર 
પડેછે તે થાકી અનૈ પછી બાવાં વળેછે, આંખે બળેછે, અક્ષેર ભેળા થઈ 
જાયછે અને ચોપડી પાસે લાવવાની જરૂર પડેછે. છેવટ નજર ટૂંકી થાયછે 
અને કોઇ કોઇતી આંખ ત્તાંસી થાયછે, ચસ્મા લેવાની જરૂર પડેછે, માથું 
દુખેછે ઝામર થાયછે અને કોઇ ડરોઈની આંખ ખીલકુલ જાયછે. . 
છ. ટૂંકામાં વિઘ્યાભ્યાસંતી સાથે આવા અને તેને લગતા બીન કેટલા 
રાગ થવાતો સંભવ રહેછે. તેની જે યોગ્ય કાળજ રાખવામાં આવેતો અ* 
ટકાવ થાથ. આમળ કહેૅ(!' છેકે એકજ હૈંકાણે પડી રહીને ધણો વખત સૃષ્રી 
વાંચ્યા અગર લખ્યા કરવું નહોં, એટલે અજીરણુ, કબઝય્ત, દરસ વીગેરે 
વ્યાધિ થવાની કમી વકી રહેશે. અભ્યાસતી સાથે નિજૃત્તિ. અને રમત. ગ 
મત યોગ્ય સેળભેળ કરવામાં આવેતે! મગજના વ્યાધિ અને, નેત્રના વ્યા" 
ધિનો અટકાવ થવા સંભવ છે, દરેક નિશાળ નાંનાં મામડામાં બચ્ચાંન! 
નિશાળથી તે મોટી કોલેજ સુધીના સંબંધમાં મેષ . કેમ્પાઉ'ડ જેપ્એ. આ 
કામ્પાઉંડમાં રમવાની, કસરતની અને ઝાડપાતની' ગોઠવણુ જેઈએ. છૂટીના વ- 
ખૂતમાં કપાઉડમાં પૂર્વા હરવાતું તપા રમવાતી ગમત છોકરાંએતે મળવી 
નેધયે. મોટા અગર્‌ નાના પાયાપર્‌ આવી કસરતતી ગોઠૅવણુ સિવાય એક પણુ 
નિશાળ હોવી જેપ્યે નહીં. કસરત શાળામાં મગદળીઆં, મલખમ, સળીઆ, 
પાટાઆં વિગેરેની કેસર્લ મોટા છોકરાએ માટે જરૂરનીછે. લખોટા, સોઈ 
ડાંડીયા, ભમરડા, દડા, ખો, નાગેલીયો, હુડતત વિગેરે મધ્યમ વયના તથા 
નાના છોકરાએ માટે જરૂરનોં છે. કસરત્તતા વિષયમાં આ વીસે વધારે 
વીવેચન કરવામાં આવેલુછે એટલે' અહીં વિશેષ લખવા જરૂર નથી. માત્ર 
વિઘાર્થયોને ખસૂસ કરી ભલામણુ કરવામાં આવેછે કે વિઘ્યાતી કીર અને 
સ્વાયેના લોભમાં શરીર સુખને વિસારી મૂકવું નહિ નનેઈએ. પાઠ કરેયાવા 
આગ્રહમાં ભોજનનો કાળ ચૂકવો તહિ જોઈએ. જલદી શીખીને ઉપર્‌ નેન 
બર રાખવાની ઉતહઠામાં રાત્રીયે નિદ્ાનો દંડ કરવો નહી જેંઈચે. દિવસનો 
વખત જવા દઈ રાભ્રીએ વધારે વખત વાંચીને ' આંખોને ત્રાસ અપને 
નહી જેઈયેં. ટકામાં વિઘાના લોભમાં નેઇતી  નિશૃત્તિ;- અંગ કસરત. ભે 
રમત ગમતના વખતને સંકોચ કરવો નહીં. તેમ કરવાથી કદાય . થોડે 
વખત સારો જરો, કાંઇ કાયદો અને લાશ જણાશે. પણુ. લાંષે વખતે 
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તેનો પશ્ચાતાપ અને તુકશાત જણાયા વગર રહેશે નહીં. માટે પ્રથમથી જ 
સાવચેતીથી ચાલવુ એટલે અતિ લોભ એ પાપતુ મૂળી એ કહેવતતું લાગુ 
પડવું થાય નહી. 
દોહરો. 
આહારને વિહારમાં, રાખો જેમ વિચાર; 
તેમજ વિદ્યાભ્યાસમાં, વિચાર રાખે સાર. ૧ 
દોહરા. 

ખાય અતિશય આદમી, તો અ'તે અકળાય; 

તેવી રીતે એકદમ, સધળુ નાજ ભણાય. ૧ 

અધિક અન્થી ઉદરમાં, જઠરાગ્નિ કજળાય; 

અધિક તેજથી આંખ પણ, વાચતા અંજાય. ૨ 

મારે પૂર્ણ વિવેકથી, કરવો! વિદ્યાભ્યાસ; 

સુખ ન મળે અવિવેકિતે, ત્રિભુવન વિષે તપાર, $ 

૧૦. દિવસના વખતને પૂરતો લાભ લેવામાં આવેતો રાતના નમ 

દશ વાગે અભ્યાસ કરીને સુખેથી સુવાનું મળી આવે. સવારમાં ચાર પાંચ 
વાગતાં વહેલુ ઊંઠવાતી રેવ રાખવી. સુતી વખત તેમજ ઊઠંતી વખત ટાઢા 
પાણીનો એક લોટો આંખ અતે મસ્તકના અગ્રભાગ પર છાંટવો. સૂતી વ- 
ખત પથારીમાં વાંચતા વાંચતા ઉઘાડી ચોપડીએ ઉ'ધી જવાની આદત સારી 
નથી, કમકે તેથી નિદ્રા સ્વમાવત અને અપૂર્ણ આવેછે. પાઠ પૂરો કરી 
શાંતીથી ઈશ્વરનું નામ ૬૪ ઇદ્દીઓતો વ્યાપાર સંકુચીત કરીતે નિદ્રા વશ 
યતું એટલે અભંગ અતે સુખાકારી આરામ મળશે. 


શારીર અને વૈદક શાસ્્ર ઉપર ચોપાનીઆ તથા ન્યુસ 
પેપર વગેરેના અભિપ્રાય. 


ગસ્ત ગોક્તારે તથા સત્ય પ્રકાર,--અમદાવાદની મેડીકલ સ્કુ- 
લવાળા ડાકટર 1તેભોવનદાસ મોતીચંદશાને એમના આ મોટા અને જીમતી 
ગથની ફતેહતે માટે અમે અંતકરણુથી મુખારકબાદી આપીએ છીએ. 

 ગુ્ર્‌ાતી ભાષામાં વૈદક શાસનના સાધારણ્‌ જસ્તાનનાં પુસ્તકે સારા ભાન્‍ 
ગ્યે વધતાં નયછે, પગુ આના સરખું મોઢું, ઉપયોગી અને સંપુર્ણ પુસ્ત- 
ક 'આજનવેર નીકળ્યુ નથી એમ વમર આનાકાનીએ કહો શકીએ છીએ. 
આખું વૈદક શાસ્ર તેમાં સછ્દેપમાં સમાવવાની કોશેશા કીધી છે, અને ન્ટેન 
એને આજનાં સુધરેલાં વૈદાંતો "યાલ લેવે હોય તેઓને “શારીર અને વૈદક 
શારમ પાલવશે એમ છે. વૈદકશાસ્રતો એક મહાસાગર પેઠે વિશાળછે. તેમાં એ- 
ક નહોં પણુ ધણી વિદ્યાઓ એકડી થયેલી છે. દવા દાર્‌નું જઞાનજ માત્ર નન 
હીં તથા રેગ વ્યાધી પ્રકર'ુ માત્ર નહોં પણુ શરીર વિઘા, ઇંદ્રોય વિજ્ઞાન, 
અને પ્રજનની તનદુરસ્તીતી વિઘા એ સધળી આજનાં સુધરેલાં વૈદાંના જ- 
રૂરના ભાગો માત્ર થઇ પડયાછે, અને ડાક્ટર ત્રિલોવનદાસતો થથ અમે 
સ'પુરણુ ગણીએ છીએ તે એટલાજ માટ કે આ સઘલી વિદયાઓતું સા- 
ન તેમાં સમાવેલુ'છે. આ પત્યેક વિદ્યાઓ જે બરાખર સમજવી હોય 
તો દરએકતા જુદા જુદા ગ્રધો વમર તે શીખાય એમ નથી. સધળી [વેન 
ઘા વિશે એકજ ગ્ર'થમાં સમજખગુ આપતાં તે સમજણુ ધણી સ'ક્ષેપરેપ 
લેછે. આ ગ્રંથમાં ઉપલાં ગાનનો સાર માત્ર સમાવ્યોછે, અતે તે છતાં 
પણુ એ ગ્ર'ય જે પોતેજ મોઢાં કદનો છે તેનું દલ નજદીક ૬-૩૦ પાના 
ક સુબી વધી ગયુ'છે. એ રાતે વૈદક શાસ્રના સવળા વિભાગોને એકડા સ- 
ર માવેલા એવે ગ્રૅથ ચુજરાતીમાં આ પૃહુલવણેલાજ છે. ડોકટરોમાં બરજેર- 
૪ બેહરામજી ' 'વૈદકસાન” ના ગુજરાતી કરતા દાખલ પેહલવેહલાજ છે, 
મે તેમાં આટ લી બધી વિદ્યાઓ એકડી કરેલી નહિ હતી. ડાકટર પેસ્તનજી 
વાળા શ્રંથમાં માત્ર રેગાો.અને દવાઓતાજ સાનનો સંગ્રહ કરેલોછે. પણુ 
 હાકટર્‌ ત્રીભાવતદાસવા આ કીમતી ચંથમાં ૧૧૯ સકા શરીર વિઘ્યાની સ- 
મજ્યોથીજ ભયે છે, અને ખની તનદુરસ્તીને લગની વિઘાથી તજદીક 


ી 


૪૦ પૃણે શ્લા છે. પેઠલા ભાગમાં સંખ્યાબંધ | આરૃતિકોથી પાઈ, ી 
ગાને આ વીકટ સાત વધારે સવળ કરી આપ્યું છે, કે જે આક તિઓ, કેન 
રતાના કહેવા સુજબળ ધણી ખરી વિલાયતથી મંગાવી છે. % 2૯ % 
વૈદક શાસ્રમાં દરરોજ નલી શોધો ચાલેછે અતે ડાકટર ત્રીબ્રાવનદાસ- 
ના આ કીમતી (નભંધોની બીજી અગત્યની ખુખી એ છે કે તેમાં સર્વેથી 
છેદલી ટ્વોધો પ્રમાણે સધઝું સાન આપ્યું છે. બીજું એક અગત્યનું કારણુ 
જેથી અમે આ પુસ્તક વધારે પસંદ કરીયે છીયે તે એટલા માટે કે એ 
એક ગુજરાતી હીંદનું રચેયું હોવાથી તેમાં શાસ્રતના શ”રો અતે ભાષા વ- 
ધારે શુદ્ધપણે લખી શકાઇછે. વૈદક શસ્રમાં આવેલાં નામો અને ખી” 
શખ્દો ગ્ુ'રાતીમાં કરવા માટે શેસ્કતનતી મદદ લઇ શકનાર એક 3% ઝુ" 
૦૪રાતી લખનાર વધારે પ્તેઠ પામી શકેછે અને તે ખુખી ડાક્ટર ત્રીભોવ- 
નદાસના ગ્રંથમાં વિશેષ જેઈયે છીયે. પારસી ડાર્કરો પોતાના ગ્રથોગાં: ઈ 
ગ્રે શ”દો ધણુ! ચલાવેછે, પસુ આ હીંદુ તબીખે પાતાના આખા :-પુસ્ત- 
કમાં જે દેશી ભાષામાં સલળા અથી કર્યીકે તેથી આ માત્ર એક ઈઇંગ્રેજ 
મૈઠાના ગંથતે બદલે દેશી ગ્રંધના સરખે! દીમેછે. તેમાં ઈશ્રેછ દવાગોા ઉ" 
પરાંત દેશી શ્વાએ વીશે એક આખો ભાગ જીદો રચ્યોછે. દેશી દવાઓ 
રશી નતીમહકોમોના કરતાં દેશી થ્રાડુએરેોના હાથમાં ઉત્તમ ઉપયે(મનાં હ- 
થીઆર થઈ પડેછે. તેઓ યુ3પીયન વૈદક શાસ્ત્રના જાનથી દેશી દવાઓ- 
ને ખરે રસ્તે ખપ “ત'શી શકેછે અને ડાક્ટર ત્ીભોવનદાસે દેશી દવાઓ . 
ઉપર પોતાના ગ્રંથ્રમાં ધજીતે બડે આર થોડી જગ્યા રોકીછે. સમજું... 
પઃનારી આયૃતિએથી માત્ર શરર વિદ્યાનાજ ભાગોને આ પુસ્તકમાં શન. ા 
ણુગાયો નથી પણુ “વ્યાધી પર એટલે કે રોગ અતે દઃખ દર્દના * 
ભાગમાં તથા “શસ્ત્ર વિદ્યા” ના પકરણુમાં વ!હ& કાપને લગતા ભાગોમાં જ્માં દ 
જ્યાં જર્‌ર પડીછે ત્યાં ત્યાં આકૃતિઓ આપ વાથી કરતાએ અમ્યાશીની સરળ ર 
તા ધણી વધારી આપીછે. શ્વાસ બંધ પડી ગયે! હોય તે પાંસળીઓ દાળી-. 
ને પાછે ચાલુ કરવાને હુત્તર જેથી આને ધણાંક મુવેલાં માણુસો ૬ છવતાં * 
થયાંછે અને જે હુભર પોલીસના માણુસોને વડીક આજ શીખવવામાં આન 
વેછે કે તેએ અકસ્માતથી ડુખેલાંએનો શ્વાસોશ્વાસ ચાલુ કરી તેમને_ પાન 
_ આ સજીવત કરી શકે વૈ કુબરેતી ૫ પભુ આ ગેથ પ આદૃતિઓ ર સું 
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ક પાં સમજણુ આપીછે.. વળી “વીષ પ્રકરણુ” માં જુદી જુંદી જતના ॥ ઝેરી 
અતે કેરી પદ ધીની સમજણુ ૧૩ સકા ભરીને આપીછે, “સ્રી રોગ પ્રક. 
ર્‌ણુ” માં સ્રીઓતા ખામ દરદો ઉપર એક આખું લાંખું ધકરણુ રેકાયુંછે. 
અતે “પ્રસવ પ્રકર'ગુ” માં સ્ંઓના જણુવા વિશે તયા ગરભસ્તાન અને 
તૈતા દુઃખે!ની સધળી સમજણુ પાછળ નજદીક પોણી! પાનાં રોડયાંછે.. 
ટુંકામાં કહીએતો વૈદક જ્ઞાતતો આવો મેરો અને સંપુણું ગ્રંથ ગુજરાતી 
ભાષામાં આ સર્વેથી સંરસ થયેોછે. કત્તાના કહેવા પ્રમાણે આ ગ્રંથ તેણે 
દસ બાર વરસતી મહેનતે પુગા કર્વેછે. 
ખુદ પ્રકાર, શરીર અતે વૈદકશાસ્ર. ખનાવનાર ત્રિભાવતદાસ 
મોાતીચંદ શા, એલ એમ. આસિસ્ટટ સરજન તથા સરજરી અતે મોડવીફરી 
ના પેફેશસર--અમદાવાદ મેડિકલ સ્કૂલ. મોટાં આઠેપેજી પૃણ ૮૭૦ કીમત 
 ર્‌1૧*).આપુસ્તકમાં દસ ભાગ ન તેમાં નીચે પમાણે વિષયે! અનૃક- 
મે દાખલ કરેલા છે.--૧. શારીર, ૨. ઈંદ્રિય વિજ્ઞાનશાસ્્ર, 3. ઇંગ્રેજ એ 
ષધિ, ૪. દેશી એષધિ, પ. વ્યાધિ પ્રકરણુ. 5. શસ્રવિઘા, ૭. વિષપ્રકરણુ, 
૮. સ્રીરોગપ્રકરુ, ૯. પ્રસવ પ્રકરણુ, ૧૦ સાવૈજાનિક આરેગ્ય. પહેલા શારીર્‌ 
વિષયમાં શરીરના જદા “તદા અવયવે।, તેમની રચના, તથા એક ખીન્ન 
અત્રયવતે. પરસ્પર સંબંધ, એ વિષેનું વર્ણન કરેલું છે. બીન ઈદ્રેય વિસ્ઞા- 
નશાસ્રનાં વિષયમાં લોહી, લોહીનું પ્રવું, શ્રાસોશ્રાસ, પ્રાણીની ગ- 
| રમી, ખોરાક અને તેતો ઉપમોગ, પાચનક્યા, સાત તથા ગતિતતુઓ, 
 સાતે'્રી. નોક, કાન, આંખ, જીભ, જીવનગતિ, શેષ'ગુક્રિયા, રસોત્પદક ક્રિ- 
થા, ચામડી, મુત્રપિડ અને પેશાબ, તથા કંઠ (રવર) એ ન ન્તૂદા જૂ 
દ વિભાગ, રથના, ગતિ. કયે, ઉપયોગ વગેરેનું વણુત છે. ત્રીજ અંગેજ 
એષધિના વિષયમાં એ દવાઓની બનાવટ, તેમતા ગુણુદોષ, ઊપયોગ અને. 
તે વાપરવાના માપની સમજણુ સહિતની ગૂજરાતી મૂળાક્ષર પ્રમાણે ગોઠ-. 
" તેશો યાદી છે; તે સાથે કેટલીક દવાએ નાં દેશી નામ પ'ગુ જષાવેલાં છે. 
થા દેશી દવાઓના વિષયમાં વનસ્પતિ અને ધાતુ ઉપધાતુનીઃ દેશી દવા- 
“શોનો, નામ. તેમનો ગુશુદ્દોષ, બનાવટ તથા વાપરવાતું માંપ વગેરે જણા।- રી 
વેલ્યુ જે. વળા એમાંની 'ધણીખરીનાં, સંસ્કૃત તથા મરાઠી નામ પણુ દાખ- 
સિન કરેલાં છે છે. પાંચમા . વ્યાધિ પ્રકર્યુમાં જદ જદા પ્રકારતા કેટલાક શેગ- 


નાં ચિન્હ, તૈ થવાનાં કારણો, રોગ પારખવાની સમજણ, તથા તેનો ઉપ- 
ર લાચુ પડતા ઔષધીપચાર વગેરે અંમ્ેછ વૈવવિવદ્યા અનુસારે જગાવેલા છે. 
કેઢલાક રોગમાં દેશી દવાએ પ'શુ ઘોડી-થેોડી દાખલ કરેર્લી છે. છટા શ-- 
સ્્રવિઘ્વાના વિષયમાં, ગડઝુમડ, હાથ પગ તથા શરીરના બોત્નં કોણ અવ- 
યવનું ભાગવું કે જખમી થવું, રકતસ્્રાવ વગેરે, જેમાં વહાડકાપ સબધી 
ક્રિયા કરવાની «૪ર રે પર્ડછે તેડી બાગતે! તથા 4 વ્યાધિઓનુ વણન કયું છે, 
તથા રસ ક્રિયા કરવાની અતે મલમપટા તથા “્કોપધે! [પચાર વગેરેની પણુ 
સારી સમજ પાડેલી છે. સાતમા વિષ પકરળુમાં જદી ન્નૃદી જતના ઝે- 
રતાં નામ, તેથી શરીર એ મત ઉપર્‌ થતી અસરે!, અતે તના ઉતાર 
અથવા ઇલાજ આપેલા છે, તે સાથે ઝેરી જખમો અને અકસ્માત તથા થાયા 
વરોધથી થતા મૃત્યુ વિષેની હદીકત પગુ એ પકરણુમાં આપીછે. આઠમાં ધદર* 
ણમાં સ્રીઓના ખારેગ, તે પારખવાની સમજુ 1 અને તેના ઉપાય વગેરેતુ 
વર્ણુન છે. નવમા પ્રસવ પ્રકરણુ માં, ગર્ભગાન સતીની હાલત, પ્રેચવયુકેત, સુવા 
વડી સ્રી અને તેના છેકરાતી માવજત કરવાની સૂચના અને એવે પસંગે થતા 
શેમાદિકના ઇલાજ્ને વગેરે છે. દસમાં સાર્વજનિક આરેગ્યતા વિષયમાં આરે- 
ગ્યતા સાગવવાની સૂચના અને સમજીતી છે. એને માટે હવા, પાણી અને 
ખોરાક એ ત્રણુ અગત્યવી બાબતો વિષે, એટલે વેમના શુદ્ધાશુદપણાની _ 
પારખ, તેથી થતા લાભાલાભ અને તેમનો ઉપવેગ કરવાની ખુત્રાસાવાર * 
સમજુ વગેરે છે. તે સિવાય કેટલીક સામાન્ય ક! તથા ચેપીરેગ 
અ્યટકાવવાના ઇલાજ બતાવેલા છે, ર ણ 
આજસૃધીમાં ગજરાતી ભાષામાં થયેલાં અગ્રેજી વૈદક ક પુન 
સ્તકોધી આ પુસ્તકની રચતા કક ત્તૂદી રીતે કરેલૌ છે. દાડતરે બરજ્નેન _ 
રજ, પેસ્તનજી અને જીજી પચાણુજી એમનાં પુસ્તકોમાં. 'સુખ્યત્વે કરીને. 
નતૃદા જાદા વ્યાષિઓવી સમજુતી અને દવાઓ દાખલ કરેલી, છે, પણુ તેન 
માં વિષયવાર વ્યાધએને ન્નૂદા પાડેલા -નથો. આ પુસ્તકમાં કેટલાક વ્યા- રી 
ધિએ જેમાં ફકત દવાદારૂનોજ ઉપયોગ કરવાને છેતે જૂદા લખ્યાછે, ત. 
ઘા જેમાં શસ્ત્રક્રિયા અને મલમપટા કરવાની જરૂર પડે એવા છે તે. એક. 
ઈલાયદા પ્રકરણુમાં લખ્યા છે. શારીરનો વિષય દ્ર. ખરજેરછીના રેસ્વામાં 
[વૈદક સાનમાં] પણુ સારે લખાયલે છે. આરોગ પ્રકરણ તથા. પ્રેસવયુ- ન 
. કિત ગૈ વિષષાો આ. પુસ્તકના ઉપયોગમાં રૃટ ક્ત છે. એવા” શગતે માંટે ન 
ખાસ | રીતે, લખાએલો સ્પટટ ૬કીકત આ ડુસ્તકમાં સારી છે. અતે. તેથ મેન: 
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જ ણી. પાનો છે અંગેજી અને દેશી દવાએ ના શની : રચતા પણુ શી 
કરેલી છે સાર્વજનિક આરેગ્યતાનો સામાન્ય રીતે સવતે લાભકારક ' 
ચ્રને ઉપયોગી છે. રોગ થયા પછી તેના ઈલાજ કરવા તે કરતાં શેગ થા- 
યજ નહિ એવી સાવચેતી રાખવી એ ઉત્તમ રીતિછે. અતુક્રમૃતિ ગકા તથા ' 
સૂચીપત્રની ગોઠેવણુ સુલભ કરેલી છે શારીર, શસ્ત્રક્રિયા, સીરેગ પકરણ 
અતે પ્રસવયુડ્તિ, એ વિષયે યથાર્થ રીતે સમજવાને પસંગાતુકૂળ ચિત્રો- 
ની ઘણી જરર છે; એ «રર આ પુસ્તકમાં ઘણે દરન્જે પૂરી પાડેલીછે. 
આખા પુસ્તકમાં કુલ ૧૭૬ ચિત્ર આપેલાં છે. ઝેક્જ પુસ્તકમાં જુદાજ્ન- 
દા ધણા વિષયે! સમાવ્યાથી તે દ?ેકતું પૂરતી છૂટથી વર્ણન થઇ શકે નહિ; _ 
તોપણુ આ પુસ્તકમાં સમાવેલા મોથ વિષષેોતુ ખપ જેગ વર્ણત સારી 
રીતે કરેલું છે. અતે તેથી વૈઘો તથા સાધાર'મુ લેકેતે પણુ એ પુસ્તક 
ઉપયોગી થઇ પડશે, પોતાના કુટુંબનાં માણસોની આરેૉગ્યતાની સાવચેતી- 
ને માટે આવું પુસ્તક દરેક ગૃહસ્થે પાસે રાખવું જઇએ. 

ભાષા ધણે દરજ્જે શ્ુહ્દ અને સમત્નય એવીકછે. સારા ઊંચી ન્નતતના 
કાગળ ઉપર તે છાપેલું છે, પુંડું પણુ ઉત્તમ પ્રતિનું છે. એ પુગ્તક મોર 
બીના નામદાર ઠાકોર સાહેબને અર્પણુ કરેલું છે અતે તેમની છબી પણુ 

_અ'દર આપેલી છે, અમદાવાદમાં બનાવવાર પાસેથી તથા અમારી ઓફ્િ- 

સમાંથી પણુ આ પુસ્તક રોકડી ફીમતે મળશે, પર્મામના ચાહકે પોસ્ટેજ 

, વષા રજીષ્ટર ખર્ચના દશ આના વધારે મોકલવા, 

“. આ પ્રસગે એક અગલ્તી બલામખુ કરવી ઉચત ધારીએ છીગ. 
તે એ કે આવાં વૈદક સંબંધી પુસ્તકોના આધારે, અનનણ્યા માણસોએ 
ઊંટવૈઘ બની જતું નહિ. જ્યાં વૈધ કે દાડતર મળવાની સેઇ ન હોય, ત્યાં, 

' તથા અકસ્માતતા પ્રસંગે, તુકસાનકારફ નાહોય તેવા ઉપચારનો ઉપયોગ 
કરતો; પણુ પુસ્તકમાં જોઇતેજ .૬વા કરવી અને વૈધ કે દાકતરતી સલાહ 
: અતે' મદદ મેળવવી નહિ, એમ કદિપિણુ ના કરવું. એથી ઘણું તુકસાન 
_ થયાતો સંભવ છે. શ્મા પ્રકારતી સૂચના દરેક વૈદક ગ્રંથની પહાચ આપતાં * 
! ગમમે. કસ્તાઃ આવ્યા છીએ ત્તે અમારા વાંચતારાએને યાદ હશેજ. રોગનાં 

' શયકર, _શક્ષણો,* 'તેથી થતી તનમનની રાખી. અને ધણી વખતે જવવું. 

ન જેમ પ ભટ 'પાસ્તી,  ચેવી: ડે ચવા 1 મુસ્ત કોમાંથી જાણ્યામાં આવે 
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તો, એવા પકારના શેગમી દુર રહેવાને લેક બનતી કાળજી રાખે, એ 
આવાં યુમ્તકોનો મૃપપ્ય ઉપથોમ છે. અતે તેતે મારે એવાં જુરતકો વાંચન 
વાતી અમે ભલામઃ॥ કરીએ છીએ. અલમત શીખેલા અતે અતુભવ મે- 
ળવેલા વેધ! તથા દાકતરેને આવાં પુસ્તક ધણાં ઉપયોગી સાધન છે. 

સૂર્થ ૫?શ.--“એદ દીમતી વર્છદક ગ્રંથ રચવામાં મઘ કરતાએ 
અવીક્રમ લઇડેગની જે છીમવી સેવા બનતવી છે તેના ગુણુદ્દોષ તરફ વીવેચન 
કરવામાં અમો અમારી ફરજ સમજીએ છઈએ. વ્ઈદકનેો આ મોરો મેથ 
સમૃદય વે! 1 ભરપુર છે. તેમાં ૨૨ ચીવ છે. આ શીવાય ૧૧૪ ચી- 
4 તાંયય માણે 1પષયાનુ#મે ગોઠવી દીધાં છે. આ પ્રમાણે એઠડંદર 
18 ધ તીપુઃતકમાં દાખલ કરવામાં અવી છે. દરએક ચીત્રની 
બાજુ જેપરે ખુવામાં છે. ગુઈટગાતી ભાષાની ખાતર અને અ'મરૈજ તથા 
સંમ્ઝત નહો ભતભ્‌નારા લોકો તથા વધદોના સાતતી ખાતર ખરૂ જાતાં 
એ ગ મે [પુષ્તઃનાં જે જરૂર હતી તે આથી પુરી પડેલી હોય 
તેવુ આ પુગ્તક છે. ગ્રય કરત,એ પુગ્તક સહેલી અને કોઈને પણુ સ- 
૫7 પડે તવા સાદી ભાષામાં ષગટ કીધું છે. ખર્‌ં છે કે એ રચવામાં 
ગ્રં કરતાએ જુદા “રુ અમરે અતે દેશી પુસ્તકોતો લાભ લીધા 
છે ॥ 1૬ તયાં ડુ"1કનો ગૅ!ઃવણુ ધણી સારી શાખીછે, ખરં છે કે ગુજ- 
રાવીપ, વ ૬ક ૩પર કેટલાંએક નાહાનાં મોટાં પુસ્તકો છે તાપણું આ 
ગ્રવના રે।ના, દ દ વીશે સમ. ણુ વગેરે ફીમતી વરણુંત છે. આ ગ્રં 
સરવે કેઇઇએ વાંચ]॥ લાયક છે. કેળવબી ખાતાના ડાઇરેકટરે પોતાની ૬- 
રએક લાઇગરેરીયાં આ ચ્રથ સં।હ કરવા લાયક છે. એથી ધણી વખત 
સારાં ધળ નીવડે તેમ છે. 

હોતેચ્છુ.-આ પુસ્તકમાં શારીર, ઇદ્રિય વીજ્ઞાન, અંમરેછ બોષધી 
રશી એષધી, વ્યાવી ખેકરસુ, શઅવિદ્યા, વિષ પકરણુ, સ્ત્રીરોગ પ્રકરણ, પ્રસવ 
પ્રકરણુ અને સારવજનીક આરોગ્ય એ સુજબ ૬શ ભાંગ કરેલા છે. આદ 
સુધીમાં ગુજરાતી ભાષામાં વૈદક સંબંધી યુરપીઅન વૈદાના જ્ઞાનનાં સાધા 
રણુ કદનાં પુસ્તકો સ્વર્ગથાશી દાડતર્‌ ધિરજર્રમે થાવક ગશિદ્ધ કર્ષ હતાં 
જેમકે ઈન્દ્રીય ગુષુ વિચાર, બાળરક્ષણુવીધી, ઓ ઉષષોગી સુચના ખે ભરા 
ગ, વગેરે પુસ્તકો હતાં, ત્યારબાદ વૈદકસાન એ નામતું એક મોડું પુસ્ત 
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. શકેતર્‌ બરજેરજી ક રચેલું તે તાહાના કદના. આર્ઠ છી ફાંર્‌ન 
તાં લમભગ ૮૫૦ પૃષ્તું છે. આ શીવાય દાડતર્‌ પેસ્તનજએ એક પુ- 
 રતક બંનાજ્યું છે. એ સઘળા કરતાં આ મોડું છે અને તેમાં શઅવિઘા, 
_પ્રેસવવિઘા, સાર્વજનિક આરેગ્ય વાગેરે ઘણીજ ઉપત્રોગી બાબતો વધારે. 
 સમાવેલી છે. વિશેષમાં એમાં દેશીદવા અને તેની બનાવટ પણુ આપેલી 
છે તેની સાથે ધણુકરી દરેક શેગપર્‌ અંમરેજી દવાની અને સમજ ગુની 
જેડે દેશી દવાએ અને તેનું વજન પણુ આપેલું છે આથી કેટલાક ના- 
_હાના મામડામાં રહેનાર લોકોને તેમજ મુસાફરીમાં ફ્રનારને વખતે. નહા- 
ના ગામતઃ મુકામમાં અંગરેજી દવા મળી ન શકે ત્યાં દેશી 'નણીતી દવા 
વાપરવાને બની આવે એવી ગોઠવણુ કરેલી છે. એટલે દરેક, રોગપર અં- 
ગરેજી દવા નંબરવારે આપ્યા પછી તે રેગપર્‌ લાગુ પડતી દેશી દવા ૫- 
ણુ તેબરવાર જણાવેલી છે. વળી અંગરેજી દવાના વર્ણનમાં મુખ્ય દવા 
અતે તેમાંથી બનતી ઉપ દવાનું પણુ વિસ્તાર સાથે વર્ણ્ત કરેલુછે. વળી 
આ પુસ્તકમાં જીદાં જુદાં ધણાંજ ઉપયોગી ૧૩૬ ચીત મૃકેલાંછે. જેમાં 
નાં ઘણાંક વિલ્લાયતથી મંગાવવામાં આવેલાં છે તથા ત દરેક ચિની સન 
મજુતી આપવામાં આવી છે. વળી આ પુસ્તકની સાર અનુકમણુકા 
સાધે છેલ્લે સુચનાપત્રમાં કઠથુ શબ્દોતો કેપ કટા વારીમાં અમુક [વષવ 
કયાં છે તે જડી આવવા પૃણ્તા અંકો ત્યાં મુડયા છે તેવા વધારે સ:ળતા 
થંપ્છે. ભા પુસ્તકની ભાષા સરળ ગુજરાતી છે. એકંદર રીવ તે ધણું% 
 ઉપમેમી, પુસ્તક છે. અવે દરેક ગ્રહસ્થના ધરમાં રાખવા સાયડ છે. સારા 
કામળ અને સારી છાપ, ઘણાં ઊપષેગી વિત્રો, પાકા વિલાય || છાંટ: મ... 
ર શે[ભીઃ તા પુંઠાના પુસ્તકની માત્ર ફીમત ર૧૦) છે ર વધારે નથા, 
જરવ માસિક પત્ર,-ઇમેજી પરપરી ભાષાંતર રૂપે ગુન્ટ્રાતી ભ ષામ 
. એશ્રદ મેઃ કેદકતા સારા મૈથો બાલાર પડેલાછે. તેના કરતાં મી » ત્રીભાવનદાસના 
આન મવા મથ વધારે ઉપએગી છે. કથેલુ' કથી નત્ય તેના કરતાં અવભવમાં 
આવેલુ & લખી *ત્‌ય્‌ એ વધારે ઉપયેગતુંછે.. દાકતર અનુભવી જેઈએ, અને 
. અનુભવી. દ્ાકતરંથી વૈદક સંબંધી જેવું સારૂં લખી શકાય તેનુ બીત અનુ- & 
: ભત્રી થીતે' ન? લખાય, આ ગંથ લખનાર દાં૦ ત્રીભાવનદાસ પોતાના ધધા- “' 
ક માં. કશળ, અતે ય પીકે. પોતાના | અભ્યાસ તથા અનુભવમાં : મળેલા 
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કૂળ શ્ધે આ “શારીર અને વૈદક ગ્રેથ બહાર પાડપોછે. આપણી ભાષામાં 
પ્રગટ થએલા વેદક શધો કરતાં આ કીમતી ગ્રંથ વધારે લોકોપયોગી છે. 
શરીરની રચનતાળ] યોગ્ય વરણુત આ પાથીમાં દાખલ કરેલુછે. એ ર્ચતાન 
૧ વરણુન વાંચવાથી વાંચતારને શારીર્‌ લક્ષ અતે ર્ચનાતું ભાત યથા 
યોગ્ય ધાય છે. રોગનાં લક્યખખુ પણુ બરેબર બતાવેલાં8ે. વ્યાધી અટકાવ- 
વાના અને મટાડવ'ના ઇલાળે દરેક રોગ ઊપર એટલાતો આપેલા છે ફે 
એક નહીતો ખીન્ન ઉપાયથી અવસ્યે રમતો નાશ થાયજ. વચમાં દેશી 
દવાઆના તુખશા આપેલા છે તે દેશી લોકોને વધારે ઉપયોમનાછે. ગુજ- 
રાતના ગામડામાં અને ફાડીયાવાડના--નાનતાં મોટાં નગરોમાં અગેજી દવાન ' 
એ નથી મળતી, તેવે ઠેકાણે દેશી દવાઓ દાખલ કરવાથ્રી સઘળા લોકોને 
સગવડતા યશૈ. એક રેોગપર્‌ લાયુ પડવાને દેશી દવાઓને ચોકશ ઉપાય 
બતાવેલો હાય તે, તે દવા ગાંધીની દુક્રાને મળતાં વિલબ નથી લાગતો, 
એતે વગર વિલ'મે દેશી દવા મેળવીને વૈદની ગેરહાજરીમાં ઊપયોગમાં 
લેછે. ભાં વૈદક ગ્રથોમાં ફ્કત અમેજી દવાતોજ ઉપચેોગ ખતાવવાથી તે 
ગુ%રાતમાં બહુ ઉપયોમથી નથી થયેલ, આ ગ્રેથમાં વધારે વિગતવાર વન્‍ 
ણુંત તો “સમી રેમ” તુ કરેલુ છે. સ્રી રોગ દરશાવવાને તથા તે મટાડ- 
વાને ત્રણુ યકરણોા લખેલાં છે. એ ત્રણે પ્રકરણુ બહુ બહુ અનુભવથી લ- 
ખાએલાં છે, અતે લખ'ય તેમાં તવાઈ પણુ નથી. કારણુ મીગ 
તીભાવનતદસ િડડધક્રોના ખાસ ધ્ોદ્ેસર છે. આ પ્રકરણોમાં ચિત્ર સાથે 
સારો સમજખુ આપેલી છે. તેથી તે વિષય વધારે સેહેલાદ્યી *સમજાયછે, 
પથમ પાને મોરબીના યુવાન ઠૉકેર વાધજીતી સુશેભીત છખી દાખલ કરી 
છે. અતે આ કીમતી પોઘી અર્પણુ પણુ એમતેજ કરીછે, એ વધારે ખુ- 
શીની વાત છે. મી* ત્રીભોવનદાસ જર્ણુગઢના વતની છે. અમે એક સૌરા- 
ષ્ટી તરીકે આપણા આ સૌરાષ્ટ્રી દાકતરતે અંતઃકરણુથી મુબારેકબાદી અઆ- 
પીએ છીએ. સૌરાષ્ટ્રના રનો બીજી જુમીમાં જતે જય કરે એ સોરાષ્ટ્રી- 
એને ખુશી થવાતું કારણુ છે. મિન ત્રીભોવતદાસે પોતાના ધંધામાં જેવીને 
જેટલે દરજ્જે આ પોથીમાં તેઓએ ક્ૂતેહ મેળવીછે. એમ લખતાં, અમન 
ને પુર્યું સંતોષ પેદા થાય છે. ફાઠીઆવાડ અનેગુજરાતની સધળી વાંચતશાળા 
ખોમાં અને તિશાળ પુસ્તકશાળાના ફળાટમાં આ કીમતી મેઘ રાખવાની 


ન 


[૯] 


અમે ભલામણુ કરીએ છોએ. સરકારે તો ખાસ આ ગ્રેથતે સંગીન ઉત્તેજન 
અપૃવાતી અમત્ય છે. 

વિજ્ઞાન વિલાસ,-આજ સુધીમાં વૈદક શાસ્ર સંબંધી ગુજરાતીમાં 
સારા ગ્રધાોધણુા બાદાર પડયા નથી. ડા. ભરજેરજી, ડા, પેસ્તતજીને જીજી 
પચાણુનુ, એવાં ત્રણુ પુસ્તકો એ સંબધી બહાર પડયાંછે. તેમાં વ્યાધિ અને 
તેની ઔષધી બતાવીછે, પણુ શરીરના ભાગોની તે ખાંધણીની માહિતી, 
શસ્ત્ર વિધા, સ્રી રોગ અને પ્રસવ સંબંધી વગેરે માહિતીવાળું તો આ પે- 
હૈલુંજ પુગ્તકછે. 

ત્રિમાસિક ટિક્રાકા૨ર,-આજ દીન સુધીમાં શારીર્‌ અને વૈદક શ્ર 
સ્રના સંબંધમાં સારા અને સ્તુતિ કરવા લાયક આ ગ્રંથ સુદ્ધાં ત્રણુ કિમતી 
ગ્રંથો પ્રશ્નની «ગુમાં આવેલા છે. દાડતરે બરજેરજી તથા પેસ્તનઇના 
વૈદક શાસ્રોમાં જે વિમત નથીં તે આ દાકતર તિભેોવનતદાસતના ગ્રંથમાં છે. 
તે|્રી આ શ્રંધ વધારે ઉપયોગી અને વધારે અધ્યયન કરવા લાયક છે. દાડતર્‌ 
ત્રીભાવનદાસે ગ્રંથમાં દાખખલ કરેલા ઉપયોગી વિપયનું વધારે ખુલાસાથી, સરળી 
અત સાદી ઈબારતમાં વિવેચન કરવાથી વૈદક વિદ્યાથી અણુમાહીતગાર વાં- 
ચનારને પણુ વાંચવા લલચાવે અતે વિશેષ લ!ભ કરે એવું છે. 

દાકટર ત્રીલોવનદાસે મે!દી મહેતત અતે મે'ટા--અભ્યાસથી આ વૈ- 
૬ક શાશ્બોતે લગતે! કિયતી વિષય લખવામાં ક્તેઠ મેળવી છે તેને માટે 
અમે ગુજરાતી પ્રશ્ન તરફી તેમને મુખારકબાદી આપીએ છાએ. આ 
ગ્રંમ જેનો અંદરના કિમતી વિષયોવડે ઉપયોગી અતે કિમતી કરવામાં તેન 
નાં ચંચળ કત્તાએ ખામી નથી રાખી, તેવાજ બહારથી સુંદર્‌ અતે લક્ષ 
ખેંચે એવો કરવામાં બખીલાઈ નથી કરી. 


સામટી રીતે તપાસતાં દાકટર ત્રીભોવતદાસનો આ ગંથ ગુજરાતી ભાન 
ષતા શણુમ્રાર તરીકે માન આપવા લાયક છે. તેના મોઢા કદ આગળ ખા- 
૨ રૂપીઆની કિમ્મત નજીવી છે. 


ટકામાં આ ગંથ અમીર ઉપરાવેો! અતે શ્રીમાનોનદ કબાટ શૈભા 
આપે એવો તથા દરેક મનુષ્યને દાડતરની ગેરહાજરીમાં ઉપયોગી થાય-- 
ગેનો છે, અસે દાકતર ત્રિભોવનદાસતા “ “શારીર અતે વૈદકશાસ્ર” ને માન 
ન સહીત આવકાર આપીએ છીએ. 


ગુજરાત શાળા પત્ર,-દાતર ત્રીલાવનદાસે આ પુસ્તક રચી ગૂજરાતી 
ભાષાકારે ઇત્રેજી વૈઘક રાસ્તે નનણુવાનાં જે સાધતો છે તેમાં એક અગ- 
ત્યતો વધારે કીધ્રોછે, દાકતર બરજેર્જીતું પુસ્તક સારૂં પણુ તે કરતાં આ 


મે[પડીમાં 'વિપયોતી વ્યવસ્થા વધારે નિયભિત થા ભાષા શુદ જણાય છે. 
દાકતર પૈસ્તનજીના પુસ્તકમાં ઔષધિ પ્રકરણુ કાંઇક વધારે વિરતીર્ણું છે, 


પણુ તેમ અહીંયા કેટલાક તવાજ વિષયોછે કે જે તેમાં મુદ્લ લીધાજ નથી.* 
' અમારા:પેોતાતો વિચાર તતો એમ છે કે લેને વાંચવાના પુસ્તકમાં ઔષધિ 


 પ્રકરણુ જેમ થે!ડું હય, તેમજ સારં, કમકે નહિ તે વાંચનાર પોતાના શરીર્‌ 
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ઉપરજ ઊંટવૈદં અજમાવવાની લાશચમાં મડેછે. સાધારણું માણસને વૈધકના 
ત્ર,.થ્‌ વાંચવાથાં ખરે લાભ તો એજ છે કે શરીર રચના, શેગના કારણુ, 
થા દર્દીની મહાવજત રાખવા સંબધી ખરં જાત મળે. દાડતર ત્રિભુવનદાસ 
પોતાતા પુસ્તકના નીચે પ્રમાણે ૧૦ ભાગ પાડથા છે. ૧ રારીર. ૨ ઇદ્રિય 
વિજ્ઞાનશાભ. ૩ ઇગ્ેછજ ઔષધિ. ૪ દેશી ઔષધિ. પ વ્યાતિ, ૬ શઅ 
વિધા, ૭ વિષ પ્રકરણુ. ૮ આ રોગ, ૬ પ્રસવ, ૧: સાર્વજનિક આરેગ્ય 
આ દથ વિષયે મધ્યમ વિસ્તારથી ચિત્રા સાથે સરસ તે ધણું કરીને શુદ્ધ 
ભાષામાં વણુંવ્યા છે. તે છતાં આ પુસ્તકનો ધણો ખરો ભાગ ધષ્ાજ ઉપન 
યે।ગી સાતથી ભર્નેછે, અને અમારી તો સધળા શક્તિમાન ઝૃહસ્થોતે ભ- 
લામ'ુ છે, કે આ પુસ્તક પોતે અને પોતાના કુટુંબને વાંચવા સારૂ અ- 
વસ્યે ધરમાં રાખડું જેપએ. 

૪1. મ. બોતીર્ચંદ તળશા મજકોટના કારેભારીઃ--“આ ચોપડી 
વાંચી જેતા આવા ગજરાતી પુસ્તકની મોઢામાં મોરી ખોઢ હતી તે પુરી પડયા 
જેવું મતે લામેછે. આ ચોપડીમાં સ્ત્રીપયોગી સૂચના કે જેની તે! ખરેખર 
ખો2જ હતી તે પણુ પુરી પડેછે તે કાંઇ ધોડા સતોષની વાત તથી, આ 
ચેપડીની ખીજ ખુબી મતે એ જણાયછે કે તેમાં ગ્રુજરાતી ભાષા ખહુ%# 
સરળ અને બધી સમજી શકે તેવી -છે. દેશી દવાએ પણુ સૂચતા સહીત, 
ખાવું ઉપયોગી પુસ્તક માટે મહેનત લઈ બલાર્‌ પાડી પ્રનન ઉપર્‌ ઉપકાર 
કવાછે તે કાંઇ થોરડી સ્તુતિ પાત્ર નથી. 

૨. ૨1. ભોળાનાથ મારભાઈ અમદાલાદ. આપે શરીર અને વૈદક 
શાખ્ન બનાવ્યું છે તે વાંચી જેતાં એ પુસ્તક ધણુંજ ઉત્તમ પ્રકારનું તથા 
લોકાતે તેમાં ખસુસ કરીને ચુજરાતતા લોકોને ધણુજ ઉપયોગી છે. 

એ પુસ્તકની રચના ધણી સારી કરીછે. ઓષધોા તથા શેગ થવાના 
કારણો તથા ન્નણુવા લાયક ચીત દાખલ કરેલાં છે. આવાં ચુજરાતો ભા 
પાના પુસ્તકની ધણી જર્‌ર હતી તે આપે પુરી પાડીછે. 

પ્રવેક દાકતરની ફૂરજ છે કે પોતાના સતનો લોકોની માંહે ઉપદેશ 
કરીને અથવા પુસ્તક લખીને વાકફ કરવા, આ કર્તક્ય આપે બજવ્યું છે 
તે બાબત આપતે મે!ઢુ માન ધટેછે એટલું તહીં પણુ લેકોપર આપે 
મોટો ઉપકાર ક્વીછે.” 
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“ભાને શિખામણુ'' ઉપર અભિપ્રાય. 

ગુજરાત મિત્ર --માને શીખામણુ એટલે બચ્ચું ઉછેરવા બાખત સુચ 
ના-આનામનું પુસ્તક અમતે તેના બતાવનાર શા. ત્રીભોવનદાસ મોતીચ'દ 
એલ. એમ. અમદાવાદની મેડીકલ સ્કુલના આશીસ્ટટ સરજત તરપૂથા ભેટ 
દાખલ મળ્યુ છે. એ પુસ્તકમાં બથાંઓને કૈમ ઉછેરવાં તેને માટે અછી વીગ 
તો બતાવીછે. એ ગ્રથ ત્રણુ ભાગમાં પુરો કરેલેછે. પહલા ભામમાં ધા- 
વણા ખાળકની માવજત કેમ કરવી તને માટે ૧૩ બાખતોા ખતાવીછે. 
ખીજા ભાગમાં ખેથી દસ વરસનાં બાળકોને ઉછેરવાની ૧૫ ખાખતો બન 
તાવીછે. અને ત્રીન્ત ભાગમાં ૧ન્‍થી ૧૬ વરસ લગીર્નાં કોમારાવસ્થાવા- 
ળાં છોકરાંએને ઉછેરવાની ૧૩ ખાબતો ખતાવીછે. એ સધળી ખાબતો 
વાંચી જેતાં માક્રમ પડેછે કે બાળકો તદુરમ્ત, બળવાન, સ્વરૂપવાન, ઉ- 
લોગી, ખુદ્ધિવાન અને ચચળ થાય તેને માટેજ દરેક ઉપાચો! ખતાવેલાછે. 
મેમાંની દરેક બાબતોપર વિવેચન કરવા જેટલી અમારી પાસે જગો ન 
થી, પરંતુ અમે વાંચતાર્‌ સાહેખાને ભલામણુ કરીએ છીએ કે એ મથ 
દરેકે વાંચવો! જ્નેઈએ અતે પોતાની સ્રીઓ આગળ એ વાંચી સેભળાવ- 
વો જેપએ કે તેણીએ જે જંગલી રીતે પોતાનાં બાળકોને ઉછેરીને વખતે 
ન કરેવાતુ કરી સુફ્ટે છે તેમ ન કરે, માટે દરેક કુટુબમાં આવી ચોપડી 
રાખવી અને પોતાની આ્રીઓને વાંચી સભળાવવીં. આવા ગ્રંથો! જે કન્યાશા- 
ળાઓમાં દાખલ કરી કન્યાઓને કેળવણી આપવામાં આવે તો ધણા 
મ્ાયદિ થાય. આ પુસ્તક આઠં પેજી ૧૦૦ પાનાનું છતાં કીંમત માત્ર દશન 
જ આના રાખેલી છે. એમાં વધારે ખુખી એ જેવામાં આવેછે કે ખીળ્ન 
કેટલાક ગ્રથ કરતાએ સસ્કૃત, પ્રારસી, અશ્રેજ, અને એવાજ ખીજ પર- 
ભાષાના શખ્દ્ો પોતાના ગ્રધમાં દાખલ કરીને પોતાતું અતી વીદાતપણું 
જણાવવાની ધુનમાં આવા મ્ર'થ કેવળ નીરૂપયોગી કરી નાંખેછે તેમ આ 
ગ્ય કત્તાએ કીઝું નથી અને સારી રીતે સમજાઇ રકે એવી સુદર ગુજ” 
રાતી ભાષામાં આ પુસ્તક ૨્ચ્યું છે. છાપું ઘણ સુંદરછે તેથી એ ગ્રંથને 
વધુ વજન મળેછે. એ ઞ'થ જુનાગઢના નવાખના વજીર રૈખ બહાવદી- 
નભાઈને અર્પણુ કરેલુછે, શેખ બહાવદીનભાઈએ એ ગ'થતે આશરો આ- 
પ્યો છે તેથી તેવણુનો જેટલો ઉપકાર માનવો જેઇએ તે કરતાં વીન 


રા [૨૫] ર 
 શૈષ ઉપકાર એના કત્તાનો માનવો જેઈએ કે જેણે પ્રજને મારે એક ૫- 
રાકમી શીક્ષક ખનોવી આપ્યો છે. આવા ગંથો આપણી ભાષામાં જુ 
અમે જેયા છે, અને તેથી આ ગ્રેથ કેટલીક ખોટ પુરી આપેછે. 
ગુજરાતી,.--માને શિખામણુ' એ નામનું એક પુસ્તક અમદાવાદ- 
વાળા ડા. ત્રીભોવનદાસ મોનીચંદ શાહ તરફથી અમને મળ્યુંછે, બચ્ચું કેમ 
ઉછેરવું એતે લગતું આ પુસ્તક છે અને તે ન કુટુંબમાં રાખવા લાયક નહીજ, 
પણુ દરેક ક્રીએ ચ્ષ્ુ્યન કરવા યોગ્ય છે. બચ્ચાંને ખાળપણુથી કેમ સં- 
ભાલવા તેતું વર્ણન, તેમાંની સમજ અને સાધાર્‌ણુ દરદ વેલા કેમ વર્તવુ 
વેતી પણુ સમજુતી આ ગ્રંથમાં ધણી સારી રીતે આપવામાં આવીછે. 
બાલકની ત્રણુ અવસ્થા છે, ને તે ત્રણે અવસ્થાતું જીદે જીદે ધોરણે વર્ણન 
આપ્યું છે તે દરેક ખાખત ધણી ઉપયોગી છે. ધણીવાર અગ્ઞાન ભ્રીઓ ન- 
હી સમજવાથી અશુધડપણું વાપરી હેટવેદુ કરેછે, તેના અટકાવ આવા 
પુસ્તકથી થશે, હાલમાં કન્યાશાળામાં ધણા નહી કામના અને શાળા છે।- 
કયા પછી બાળકીઓને કઇપણુ “ઉપયોગ નહી આવે તેવા પુસ્તકે રશીખ- 
વવામાં આવેછે, તેને બદલે આવા ઉપયોગી પુસ્તકો શિખવવામાં આવે તે! 
તેથી ધણા લાભ યાય. પણુ સરકાર આ દેશની કન્યાઓને કેળવણી આપવાને 
મિથ્યા ફ્રાંકો ધરાવે છે, પણુ તેને માટે કોઈપણુ ખરા ઉપાય લેવામાં આવ્યા 
નથી. “ભકે વધાર ભાત'માં અને “રૂપાળી પોળી પોળીઓ ' શિખવવાશી 
શું લાભ છે? આવું ધણીવાર જણાવવામાં આવે છે, પણુ ધ્યાન થોડુંજ 
અધાર્યું છે, ઉપયોગી મંઘો! જ્યાંસુધી સરકાર તરફથી કન્યાશાળામાં દાખ્-- 
લ થામ નહી ત્યાંસુધી દરેદ બચ્ચાંવાળી માતાએ પોતાની પાસે આ ચે:૫- 
| ડી રાખી વાંચું, વૅચાવતું અતે તહીં વાંચતા આવડતું હોય કે વંચાવી સ- 
 મજાવે તેત્રું નહોં હોય તો તેવી સ્ત્રીને તેના ધણીએ વાંચી સંભળાવું ગએ 
. મુખ્ય ૪રજછે, જે તેઓ પોતાના બચ્ચાની તબીયત સાચવવા માંગતા હન 
ચ તો. ડા. ત્રીશોવનદાસે આ યન કીતેછે તે સ્તુતિ પાત્રછે, ને ગુજરાતી 
ક બાળક્નપર :એમતો, એ ગ્રશ્રનાો જે પ્રમાણુમાં ઉપમોગ થરો તેમ ઉપમાર્‌ * 
ફે: :સનાશે. ત્રંથપરતુ. થન સુંદર અને ખાળદ્ઠેને તંદુરસ્ત કેમ કરવા * 
“લેતો: અગ્જેો વસુતો છે... 





“હ 


 ી આ. ગથ આપણી તર્જ લોકોપયોગી ઈ પરે પી અને . 
શ્વાસ છે. તે બહુ સરળ, સહેલી, સમજ પડતો. ભ.પામાં લખેલે છે. અતે _ 
દરેક બાબતની બહુ સારી શમજ પાડીને બાળકતી, “ માને શીખામણુ યા 
' રીધી છે કે તેણે પોતાનાં બચ્ચાંની ડેમ અને કેવી પ્રકારે સંભાળ લેવી. 
, શ્રંધના ત્રણુ ભામ કર્યીછે, જેમાંના પહેલામાં ધાવતાં બાળકને લગતી સ- 
 ઘળી હકીકત આપીછે. એમાં બાળકની 1॥ વરસની વય સુધીની માવજત 
વીગેરે આવી શનયછે. બીજ ભાગમાં ૧થી ૮-૧૦ વરસ સુધીતું બાળક 
કેવું હોય અને તેને માટે માએ કેવી પ્રકારના ઈલાન્નેષ્રી તેને ઉકેરવું ન્ને- 
ઈએ તે સમળનવ્યું છે. ત્રીજો ભાગ ૧૦થી ૧૬ વરસનાં ખાળકતી માવ- 
જતનો છે. એ સરવેમાં બાળકને નદવાડવા, ખોરાક અને પોશાક આપવા, 
ફરવા હરવા અતે રમત ગમતમાં નાખવા, તેની 6 ઉંધ અને ભૃખખ, તેની 
કેળવણી અમે કસરત, તેના વ્યાધિ અનૅ તેમના દાજ અને એ વિનાએ 
ખીજ અતેક બાબતો પી રીતે સમજવી છે. અને કરતાએ પોતે 
એક કેળવાયલા વૈઘ હોવાથી એ બાબતને દીક ઇનસાફ્‌ આપ્યોછે. તેમના 
' વિચારે લાગતા વળગતાઓએ ધ્યાન “પુગાડવા જેગછે કે આ' પુસ્તક. 
માં વરણુવેલી બાબતોનો પ્રસાર કન્યાશાળામાં થાયતો ખરેખર ઝેટલાકફ 
ખોયા વહેમો, માઠા રેવાજોે અને અધર. દે કેમ ક ક યર 
પરિણામોને ધણે. દરજ્જે અટકાવ થાય. 





સિ સાર ય શિખામણુ- એ તામનું ધણુંજ ઉપયોગી પુસ્ત 
ક ઠાકર ત્રીભોવનદાસ મોતોચંદ શાહ એલ, એમ., એમણે છપાવી પ્રગટ કી- . 
_ ધુછે, એક ઈમેજ પુસ્તકના આધારે અને આપણા દેશનાં રીતરીવાજને અનુસરી 
તે એ પુસ્તક રચવામાં આવ્યુંછે. બચ્ચાંઓનાં જન્મથી સોળ. વર્ષે સુધી માએ. 
તેની. કેવે પ્રકારે માવજત કરવી તે તેમાં અચ્છી રીતે બતાવલાની કોશ ઊશ.. 
કીધીછે. ભાગ અતે પેઢા ભાગ પાડી એ પુસ્તક રચવામાં. _આય્યુંઝે. તેથી.. 
તી ખુખીએઓમાં વધારો થચોછે. આ. દેશની. ધણીખરી. આને છોકરાં, 
ઊછેરવાની' ઉત્તમ રીતો. 'ઓવડતી નથી તેએને.- આ ગુસ્તક. ભોમીઆઃ તરી. 
કામે. લામશે. આ પુસ્તક. દરેક ત્રાતાઓએ _ 'વાંચનું.. રેચ સાંભળવું જોઇએ: 
'એક7 માત બસ: તથી, પણુ ખરે પુછાવો તો એતો અભ્યાસ કરવો! ભેઇએ. 
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પુસ્તકની ભ્રાષા પણુ સરળ અને મધુરી છે. પુરતક વાંચવાતું પૂરી. કરીને 
પુસ્તક પોતાની લાઈખેરીમાં રાખવું જેઈએ. અને કન્યાશાળામાં વાંચન 
પુસ્તક તરીકે આ કીમતી પેધ્ધી દાખલ કરવાની અમે ભકષામણુ કરીએ 

છીએ. દાકતર ત્રિભોવનદાસે આ પુસ્ત લખીને ગુજરાતીએઓપર્‌ ઊપકાર્‌ 

કીધો છે, આ પુસ્તકની કીમત પે!સ્ટેજ સાથે ફક્ત અગીઆર આનાજછે. 


તાલદાસરાલાદાદરદાંદાઇ 





વિજ્ઞાન વિલઞાસઃ-માને શીખામણુ. બનાવનાર ડાકતર. ત્રીભે!વતદાસ 
મોતીચં દશાહ, ચ પુસ્તકમાં માએ નાના બચાંતે શી રીતે ઉછેરવું, નાતાં' 
ખચાંને થતાં દરદ્ો અને લક્ષણુ તથા તેની માથી બતી શષ્ઠે તેવા ઉપાયે॥ 
ખતાવ્યાછે. તથા દરેક. હેકાણે ડાઃટરતી સલાહ લેવાની સૂચનાં કરી છે કે જેથી 
તેમાં ઉંટ્વૈદની ગરજ ન સારે. વલી નાનાં છોકરાની તનદુરરતી જાળવવા- 
ના ઉપાયો તે રીત સાથે તેમની નીતિ કેળવણી ઊપર લક્ષ આપવા પણુ 
સચના કરીછે. આપણા ચાર પાંચ વરસનાં છોકરાંને ભણાવવા માટે નિ- 
શાળમાં' ગાૉંધવામાં આવેછે અને તેથી તેમને અનેક નાતના દરદેોનાં ભોગ. 
કરેછે તથા મનશકિતએ।. બગાડે છે તે. બાળભતપર પણુ પૂરતું લક્ષ આપ્યું. 
શરીર તનદુરસ્તી રાખ્યા પછી અતે સાત આઠ વરસતું ખચું થયા પછો 
તેમને કેળવણી આપવાતું ડા. ત્રીભાવનદાસે જણાવ્યું છે તે યેોગ્યજ કર્યુ. 
વળી એ ભાઈએ નાનાં છોકરાંના લગ્ન કરી દેવામાં આવેછે તે બાખત 
આપણા દેશી ભાઈઓને ઠીક ચાબખા માયો છે. એકંદરે એ પુસ્તક સર્વ- 
 જતોએ આશ્રય આપવા ન્ેગ છે તથા દરેક માતા પાસે 'એ પુસ્તક વંચા- 
' વી તેમાં આપેલી શિખામણુ પ્રમાણે તેએ ચાલે એમ કરવાની જરૂરછે. 
ને એ પુસ્તક તેમણે જુતાગઢતા વજીર ખાવદીનભાપ્તને અપેણુ કયુછે. ડા. 
* ત્રીભ્નોતદ્ાસે ગુજરાત વતીડયુલર સોસાઇટીતું ઈનામ મેળવી એ પુસ્તક ૭- 
.પાવ્યું છે એમાંની ભાષા શુદ અને સરલ્ર.છે, વળી તેમણે વાંચનારને સ- 
.મકતય અતે યાદ રહે માટે દરેક કલમતો સારે કહાડી આંસીઆપર છપા- 
. લ્યો છે. તેથી તથા તેમાં યુડાપર સુકેલાં ચિત્રધી અતે તેમાં આપેલી કા- 
શ૬્યથી એ પુસ્તકની કિમતમાં એ ભાઈએ વધારે કર્યોછે. એની કીમત ૬- 
. શ આના છે તે તેમાં આઠ પૈજી ગો પાતાં છે.)?ટ ર 
“. જશ. બા, ગોપાલઈ સુમ્ભાઈઃ--એ ચેોપડીની ભાષા ધણી સારી 
સર્વને સંમેજય તેવી અને. સરળ તથા શુદ્ધ છે, એેમાતી બાખતો એવી 
સારી રીતે ગોઠવી લખીછે કે તે રીઓને ધણીજ ઉપયોગી થઈ પડશે, એ 
ટ. ચોપડી દરેક શ તથા પુરૂષને“વાંચવાથો ઘણોજ લાભ થશે અતે તેથી 
કેટલાક કીમતી કત મરવાના, જે મમમાં પડતા બચશે, ખરેખર આવી 
:" ચોપડીની મોટી ખોટ હેતી લે-આપે સારી  રીતેપુરી પાંડીછે એતી કીન. 
“મત એના ઉપ્યોગીપણું ઉપર નજર કરતાં ધણીજ એઇછી રાખી છે, . 
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